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Jak poprawic jakosc snu
w chtodne noce
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OD REDAKCIJI:

Szanowni Czytelnicy,

Z radoscig oddajemy w Wasze rece najnowszy numer
kwartalnika "Badz Zdrow". Jestesmy przekonani, ze
zimowa pora to doskonaly czas na zadbanie o swoje
zdrowie i dobre samopoczucie. W nowym wydaniu
skupiamy sie na roznorodnych aspektach dbania o siebie,
poczawszy od zdrowego snu w zimowe noce, poprzez
noworoczne postanowienia, po zimowg harmonie
wspierana aromaterapia olejkow eterycznych.

W pierwszym artykule przyjrzymy sie, jak poprawic jakosc
snu w chtodne noce, co jest niezwykle istotne dla naszego
ogolnego zdrowia i samopoczucia. Nowy Rok niesie ze
sobg nowe mozliwosci, dlatego w drugim temacie
skupimy sie na zdrowych postanowieniach, ktore moga
wpltynac pozytywnie na nasze zycie w nadchodzacych
miesigcach.

W trzecim artykule zanurzymy sie w Swiat aromaterapii
olejkami eterycznymi, odkrywajac, jak moga one
wspomagac nasze zdrowie | przyczyniac sie do
harmonii psychicznej. Ponadto, nie zapomnielismy
o popularnych artykutach z Instytutu Integracji
Medycyny (integmed.pl), prezentujac Wam
najciekawsze i najnowsze informacje z dziedziny

medycyny integracyjnej. ’

Mamy nadzieje, ze kolejny numer “Badz Zdrow" dostarczy
Wam inspiracji do podejmowania zdrowych wyborow
i pozytywnych zmian w Waszym zyciu. Zyczymy Wam
przyjemnej lektury i wielu zdrowych, radosnych chwil
w nadchodzacym czasie!

Z powazaniem,

Redakcja kwartalnika "Badz Zdrow"
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Kurs Aroma Marketingu

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

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 olejkow eterycznych. Naucz sie = sztuki
wykorzystywania mocy zapachow, aby stworzyc niezapomniane doswiadczenia dla swoich klientow, opanuj 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 wiasciwosci
aromaterapii i dziatania olejkow eterycznych na cztowieka. Jesli poradzisz sobie z pasjg z tym zadaniem,

Twoj SUKCES jest pewny!

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

Cata wiedza i metody jakie poznacie podczas wyktadow
da Wam pewny przepis na sukces
w  olejkowym  biznesie. Dowiecie sie  jakim
argumentami posfugiwac sie¢ podczas prezentagji
olejkow eterycznych i Jak skutecznie

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

Autorem i pomystodawca kursu jest Dariusz Cwajda.
Dariusz wie pewnie wszystko o olejkach eterycznych
i o tym jak zainteresowac nimi innych.  Jest
zatozycielem Instytutu Aromaterapii, wiceprezesem
zarzagdu Polskiego Towarzystwa Aromaterapeutyczne-
go, ale tez dziennikarzem, producentem TV i oczywiscie
aromaterapeuta.

Jak wziaé udziat w kursie?

Sprawdz na www.e-naturessunshine.com w zakladce “wspotpraca”.

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 przygotowat sie do aroma spotkania z potencjalnymi klientami?

W jaki sposb zachecic potencjalnych klientow do przyjicia na aroma wieczor?

Jak poprowadzic aroma spotkanie, by zyskac lojalnych klientow?

Na jakie pytania od klientow nalezy sie przygotowac?

Jak opowiadac o olejkach i skutecznie wprowadzic je we whasne iycie?




Zdrowy sen w zimie.

Jak poprawic jakosc snu w chtodne noce.

Zima, z jej niskimi temperaturami i krotszymi dniami, niesie
ze sobg specyficzne wyzwania dla naszego organizmu. W
tym kontekscie sen staje sie kluczowym elementem utrzy-
mania zdrowia psychicznego i fizycznego. Jego rola w
okresie zimowym staje si¢ nie tylko regeneracjg, ale takze
fundamentem dla witalnosci i odpornosci. Dlaczego sen jest
tak wazny w zimie, a co mozemy zrobic, aby maksymalnie
wykorzystac jego korzystne whasciwosci?
ZIMA A WPLYW NA SEN:

WYZWANIA | ROZWIAZANIA

Skrocone dni i dluzsze noce

Z krotszymi dniami nasz organizm dostaje sygna’r do
produkcji melatoniny, hormonu regu|Uchego sen. W zimie,
gdy jesteSmy bardziej narazeni na ciemnosc, produkcja
melatoniny wzrasta, co moze korzystnie wptywac na jakosc
snu.

Chiod i sen

Niska temperatura sprzyja temu, aby zasngé w przyjemnie
chtodnym pomieszczeniu. Jednak wazne jest utrzymanie
optymalnej temperatury, aby uniknac zakfocen snu zwigza-
nym ze zbyt niskg temperatura.

Brak stonca a nastroje

Mniej stonca moze wptywaé na nasze samopoczucie. Sen
odgrywa kluczowa role w regulacji nastroju, co czyni go
waznym narzedziem w walce z zimowym przesileniem.

DLACZEGO SEN JEST TAKI WAZNY
W OKRESIE ZIMOWYM?

Regeneracja organizmu

Podczas snu organizm regeneruje sie i odnawia. Komorki sg
naprawiane, a ukfad immunologiczny staje sie silnigjszy, co
Jjest kluczowe w okresie zwigkszonego ryzyka infekg;i.

Ztagodzenie wplywu stresu

Zima, ze swoimi zobowigzaniami Swiatecznymi i wyzwaniami
zwigzanymi z warunkami atmosferycznymi, moze gene-
rowa stres. Sen dziafa jako naturalny srodek tagodzacy
stres, pozwa|anc na lepsze radzenie sobie z codziennymi
wyzwaniami.

Wspomaganie funkgji poznawczych:

Sen wptywa na funkcje poznawcze, takie jak pamiec i
koncentracja. W okresie zimowym, kiedy jestesmy bardziej
narazeni na sezonowe zaburzenia afektywne, utrzymanie
optymalnej funkeji mozgu jest kluczowe dla dobrego samo-
poczucia.

JAK MAKSYMALNIE WYKORZYSTAC
SEN W ZIMIE?

Stworzenie idealnych warunkéw sypialnianych.

Ustal optymalna temperature w syplalnl zalnwestUJ w
wygodne posiciele i zaciemnienie pomieszczenia, aby
stworzyc idealne warunki do spokojnego snu.

Utrzymywanie regularnosci

Stata rutyna przed snem pomaga ciatu i umystowi
przygotowac sie do odpoczynku. Staraj sie kfasc i wstawac o
statych porach, nawet w weekendy.

Zdrowa dieta
Unikaj ciezkich positkow przed snem, a zamiast tego siegnij
po lekkie przekaski, takie jak owoce czy jogurt. Odpowied-

nio zbilansowana dieta wspomaga zdrowy sen.

Aktywnosc fizyczna

Regularna aktywnos¢ fizyczna wptywa korzystnie na sen.
Nawet krotki, codzienny spacer moze znacznie poprawic
Jjakosc snu.

W okresie zimowym, kiedy nasz organizm podlega roznym
wptywom atmosferycznym i emocjonalnym, sen staje sie
kluczowym narzedziem w utrzymaniu zdrowia i dobrej
kondycji psychicznej. Dbajac o odpomednle warunki snu,
utrzymywanle regularnej rutyny i zdrowego trybu zycia,
mozemy maksymalnie wykorzystac dobroczynne wtasci-
wosci snu i uczynic z zimy okres regeneracji i witalnosci.
Niech sen stanowi oaze spokoju i odpoczynku, bysmy mogli
w petni cieszyc sie urokami zimy, majgc pewnosc, ze kazda

noc przyczynia sie do naszego zdrowego funkcjonowania.




CZYM JEST ZIMOWE PRZESILENIE?

Zimowe przesilenie to rodzaj depresji sezonowej, ktora zazwyczaj

wystepuje w okresie jesienno-zimowym. Charakteryzuje sie ono ogolnym

pogorszeniem nastroju, zmeczeniem, utraty energii i zmniejszong
motywacjg do dziatania. Jest to reakcja organizmu na zmienne warunki
pogodowe, krotsze dni i mniejsza ilosc dostepnego naturalnego swiatta
stonecznego.

OBJAWY ZIMOWEGO PRZESILENIA

Obnizony nastréj: Czesto towarzyszy mu uczucie przygnebienia, smutku,
a nawet bezradnosci, ktore utrzymuje sie przez dtuzszy czas.

Zmeczenie i sennosé: Osoby dotkniete zimowym przesileniem czesto
doswiadczajg chronicznego zmeczenia, mimo dtugich godzin snu.
Zwigkszony apetyt na weglowodany: Tesknota za weglowodanami,
zwlaszcza stodkimi przekaskami, moze byc jednym z objawow zimowego
przesilenia.

Problemy z koncentracja: Zmniejszona zdolnos¢ koncentragji i problemy
z pamiecia moga utrudniac codzienne funkcjonowanie.

Zmiany wagi: Skfonnos¢ do przybierania na wadze, zwlaszcza
w kontekscie wzmozonego spozycia weglowodanow i ttuszczow.

Podstawowym czynnikiem wptywajacym na zimowe przesilenie jest brak
ekspozycji na naturalne Swiatfo sfoneczne. Krotsze dni i dtugie noce
wplywaja na rownowage hormonalng organizmu, zwlaszcza produkcje
melatoniny i serotoniny. Zmniejszone nastonecznienie moze prowadzic
do obnizenia poziomu serotoniny, ktora jest kluczowym neurotransmite-
rem regulujgcym nastro.

RADZENIE SOBIE Z ZIMOWYM PRZESILENIEM

Terapia swiatlem: Korzystaj z jasnych Swiatet wewnatrz pomieszczen
lub rozwaz korzystanie z lamp terapeutycznych emitujacych swiatto
imitujace naturalne swiatfo sfoneczne.

Aktywnosé fizyczna: Regularna aktywnosé fizyczna ma pozytywny wptyw
na nastroj, poprawia krazenie i pomaga w produkcji endorfin — hormonow
szczescia.

Dieta bogata w witaminy i mineraly: Wprowadz do diety produkty
bogate w witamine D (np. ttuste ryby, jaja) oraz magnez (np. orzechy,
ziarna).

Regularnosc snow: Dbaj o regularny. sen, starajgessie” utrzymac stafe
godziny ktadzenia sie i wstawania. Sen petni kluczowg role w regulagji
naszego nastroju.

Zimowe przesilenie to rzeczywistosc dla wielu z nas, ale istnieja skuteczne
strategie radzenia sobie z tym zjawiskiem. Dbajac o regularnosé¢ snu,
zdrowg diete, aktywnosc fizyczng i korzystajac z terapii Swiatfem,
mozemy skutecznie przeciwdziatac negatywnym wptywom zimowej
aurory. Jesli objawy zimowego przesilenia utrzymuja sie | majg znaczacy.
wplyw na codzienne funkcjonowanie, zawsze warto skonsultowac sie z
profesjonalista. Walka z zimowym przesileniem to inwestycja w zdrowie
psychiczne, a zdrowy umyst to klucz do petnego i satysfakcjonujacego
zycia.




TEGO UNIKAJ PRZED SNEM - -
KLUCZOWE ELEMENTY DLA ZDROWEGO SNU ; )

Wiesz juz, ze sen odgrywa kluczowg role w naszym codziennym funkcjonowaniu,
wplywajac nie tylko na fizyczne, ale takze psychiczne zdrowie. Aby zapewnic sobie
spokojny i regeneracyjny sen, istnieje kilka rzeczy, ktorych warto unikac przed
pojsciem spac. Oto kluczowe elementy, ktérych lepiej unikac, aby poprawic jakosé
swojego snu.

Ekranow urzadzen elektronicznych:
Swiatfo emitowane przez ekrany smartfonow, tabletow czy laptopow zawiera duzo
niebieskiego Swiatfa, ktore zakfoca produkcje melatoniny — hormonu regulujacego
sen. Unikaj korzystania z tych urzadzen przynajmniej godzine przed snem.

|ntensywnych ¢wiczen fizycznych:
Cwiczenia fizyczne sg Swietnym sposobem na poprawe jakosci snu, ale intensywne
treningi tuz przed snem mogg mie¢ odwrotny skutek. Wprowadz aktywnosc _
fizyczna do swojego dnia, ale unikaj intensywnego wysitku co najmniej 2-3 god}x,

przed planowanym snem.

Kofeiny i nikotyny: 7 4
Zarowno kofeina, jak i nikotyna to substancje pobudzajqce ktore utrud
anie. Staraj sie unikac spozywania kawy, herbaty i papierosow prz n
godzin przed snem.

Ciezkich i ostrych positkow:

Spoiywanie ciezkich i ostrych positkow przed snem moze prow
1

f’

osci | uczucia dyskomfortu podczas snu. Postaraj sie zjesc |

2-3 godziny przed pojsciem spac.

Strequqcych sytuacji:
Unikaj prowadzenia trudnych rozméw czy podejmowania wazn

decyzji l przed

siscie W s kojny
7'

snem. Stresujace sytuacje moga utrudni¢ zrelaksowanie sie i

sen. E

Spozycia duzej ilosci plynow: v
Unikaj nadmiernej konsumpcji p’rynow przed snem, aby uniknac koniecznosci )
wstawania w nocy do fazienki. To moze zaktocic ciggtosc snu i prowadzic do przery/ '
wanych faz snu.

Braku regularnosci w dniu:
Utrzymywanie regularnych godzin snu i budzenia sie pomaga ustabilizowac nasz
wewnetrzny zegar biologiczny. Unikaj nieregularnosci w planie snu, nawet w week-
endy, aby zapewnic organizmowi staty rytm.

Nadmiernej stymulacji umystowej:
Unikaj intensywnych aktywnosci umystowych, takich jak rozwigzywanie trudnych
probleméow czy intensywna praca przed snem. Staraj sie zrelaksowac i uspokoié
umyst, aby utatwic zasypianie.

Odpowiednie przygotowanie sie do snu to klucz do regeneracyjnego wypoczynku i
dobrego samopoczucia. Unikanie pewnych czynnikow przed snem moze znaczaco
poprawi¢ jakosc i efektywnosé naszego snu. Wprowadzajac te proste nawyki do
swojego codziennego zycia, mozemy stworzy¢ sprzyjajace warunki dla spokojnego i
odprezajacego snu, co przektada sie na ogolna jakosc zycia i zdrowie.



SEKRETY SNU -
JAK STWORZYC IDEALNE OTOCZENIE
DO SPOKOJNEGO WYPOCZYNKU

Rutyna przed snem:

Ustal staty rutyne przed snem, aby sygnalizowac ciatu, ze nadszedt czas na
odpoczynek. To moze byc krotka sesja relaksacyjna, krotka lektura lub cicha chwila
medytagji.

Atmosfera spokoju w sypialni:
Stworzysz spokojne otoczenie, zmniejszajac jasne swiatto i korzystajac z miekkiego
oswietlenia. Subtelne zapachy z fagodnymi olejkami eterycznymi mogg rowniez
wplywac pozytywnie na sen.

Ciepta kapiel lub prysznic:
Kapiel w cieptej wodzie moze pomoc zrelaksowac ciato i umyst, przygotowujac je do
spokojnego snu. Dodanie kilku kropel olejku eterycznego o tagodnym zapachu
moze zwigkszyc efekt relaksacyjny.

Roztrenowanie mozgu:
Unikaj aktywnosci intelektualnej tuz przed snem. Zamiast tego, skoncentruj sie na
czynnosciach, ktore uspokajajg umyst, takich jak niewymagajaca lektura lub delikat-
na muzyka.

Lekka kolacja:

Staraj sie zjesc lekkg kolacje co najmniej dwie godziny przed snem. Unikaj
ciezkostrawnych potraw, ktore mogg prowadzic do dyskomfortu zotadkowego.

Cwiczenia relaksacyjne:
Wyprobuj techniki relaksacyjne, takie jak gtebokie oddychanie, medytacja lub
relaksacja miesni. Te praktyki mogg skutecznie obnizy¢ poziom stresu i przygotowac

umyst do spokoju.

Dzwigki relaksacyjne:
Postuchaj delikatnej muzyki relaksacyjnej lub dzwiekow natury. Takie dzwieki moga
stworzy¢ spokojng atmosfere, uspokajajac umyst i zapewniajac lepszg jakosc snu.

Drobne przyjemnosci:
Znajdz chwile na ciche rozwazanie pozytywnych wydarzen dnia. Skoncentruj sie na
wdziecznosci i pozytywnych myslach, co moze pomoc w zrelaksowaniu umystu.

Zapewnienie wygody w fozku:
Wybierz wygodne poduszki i kotdry, dostosowane do twoich preferencji. Przygotuj

swoje tozko w taki sposob, aby byfo zaproszeniem do relaksu i snu.

Stosowanie pozytywnych nawykow przed snem moze znaczgco poprawic jakosc
twojego snu, sprawiajac, ze kazda noc bedzie regenerujaca i odswiezajaca. Zadbaj o
siebie, tworzgc korzystne warunki do spokojnego snu kazdej nocy.




Czy wiesz, ze..

Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, dlaczego zdrowy sen jest tak niezwykle istotny dla twojego
codziennego funkcjonowania? Oto kilka fascynujacych ciekawostek na temat snu, ktore moga cie
zaskoczyc:

Sen a twoj wzrost:
Czy wiesz, ze wiekszosc wzrostu ciata u dzieci zachodzi podczas snu? To w trakcie snu uwalniane sa
hormony wzrostu, ktore wptywaja na rozwoj kosci i tkanek.

Sen a pamiec:
Zdrowy sen ma kluczowe znaczenie dla procesu zapamietywania. Podczas snu, zwtaszcza w fazie
gtebokiego snu, mozg konsoliduje informacje i przenosi je do pamieci dtugotrwatej.

Zasypianie w 7 minut?
Ciekawostkg jest, ze wedtug pewnych badan idealny czas na zasypianie to 7 minut. Jesli zasypiasz
szybciej, moze to swiadczyc o zmeczeniu, a jesli duzej, warto zastanowic sie nad rutyna przed snem.

Sen i kreatywnosc:
Wiele znanych pomystow i wynalazkow pojawito sie w umysle ludzi podczas snu. Niektorzy twierdza,
ze inspiracje przychodza do nich w snie, co podkresla znaczenie snu dla kreatywnosci.

Sen a system immunologiczny:
Odpowiedni sen wspiera funkcjonowanie systemu immunologicznego. To w trakcie snu organizm
produkuje biatka i komaorki, ktore zwalczajg infekeje.

Sen a waga ciata:
Brak odpowiedniej ilosci snu moze wptywac na regulacje apetytu, prowadzac do zwiekszonego
taknienia i problemow z utrzymaniem zdrowej wagi.

Sen a dlugosc zycia:
Znajdz chwile na ciche rozwazanie pozytywnych wydarzen dnia. Skoncentruj sie na wdziecznosci i
pozytywnych myslach, co moze pomoc w zrelaksowaniu umystu.

Sen a marlenia senne:
Marzenia senne wystepujg gtownie podczas fazy REM snu. Nawet jesli nie pamietamy wielu z nich,
prawdopodobnie snimy kazdej nocy. Nie tylko ludzie $nig. Rowniez zwierzeta, takie jak psy, koty, i

nawet ryby, przezywaja fazy snu, ktore s podobne do ludzkich.




Hops & Valerian with Passionflower
Chmiel, Koztek lekarski, Meczennica cielista
SUPLEMENT DIETY

Sen powinien przynies¢ prawdziwy wypoczynek. Mamy rozwiazanie,
ktore pomoze Ci odzyskac spokojny i gteboki sen, pozostawiajgc Cie
rzeskim i gotowym na nowe wyzwania kazdego dnia. Wyprobyj
unikalny produkt - Hops and Valerian with Passionflower.

SKLADNIKI, KTORE DZIALAJA

+  Kwiaty chmielu zwyczajnego (Humulus lupulus) ma dziatanie
uspokajajgce i dzieki temu jest wsparciem dla osrodkowego
ukfadu nerwowego.

+  Korzen koztka lekarskiego (Valeriana officinalis) wptywa na
zdrowy sen i pomaga zachowac prawidtowe funkcje poznawcze
(m.in. pamiec).

e Czesci nadziemne Meczennicy cielistej (Passiflora incarnata)
sprzyja zasypianiu i pomaga zapasc w kojacy gteboki sen, a takze
zwigksza odpornosc organizmu na stres.

DLACZEGO WARTO WYBRAC
HOPS AND VALERIAN WITH PASSIONFLOWER?

Oprocz doskonatego skfadu, nasz produkt oferuje szereg korzysci,
ktore sprawig, ze kazda noc stanie sie wyjatkowym doswiadczeniem:

o Zdrowy sen bez uczucia otepienia: Odpowiednio dobrane
skfadniki pomagajg w osiagnieciu spokojnego snu, bez
przykrych efektow ubocznych.

+  Naturalna formuta dla twojego komfortu: Hops and Valerian
with Passionflower opiera sie na naturalnych skfadnikach, aby
zapewnic Ci bezpieczne wsparcie dla zdrowego snu.

o Zrelaksowany sen i regeneracja: Dzieki naszemu produktowi
doswiadczysz petnej regeneracji podczas snu, przygotowujac sie
do nowego dnia z energig i optymizmem.

Hops and Valerian with Passionflower to nie tylko suplement, to
klucz do nowego wymiaru snu, ktory oferuje kompleksowe wsparcie
dla Twojego zdrowia psychicznego i fizycznego.

QD NATURES
SUNSHINE

Hops & Valeriar
with Passion!

KLUCZOWE SKLADNIKI:

Zawartosé w zalecanej porc;ji (2 kaps): 3 DIETSUPPLEMENT
Kwiaty Chmielu zwyczajnego (Humulus lupulus)......cecueeersernnennnes 196 mg* > SUPLEMENT DIETY
Korzeh Koztka lekarskiego (Valeriana officinalis) 324 mg*
Czeéci nadziemne Mgczennicy cielistej (Passiflora incarnata)........ 260 mg*

*Nie okreslono referencyjnych wartosci spozycia MASA NETTO/NET wzml-rri!

~ ""OKAPSULEK/CAPSULES

ZALECANA PORCJA DO SPOZYCIA W CIAGU DNIA:
Spozywac 2 kapsutki dziennie w trakcie positku. HERBAL EXPERTS since
Nie przekraczaé zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.

\'H-.__\\_
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Nowy rok - Nowy Ty!

. ){ Zdrowe postanowienia na rok nowy
A

Zblizajacy si¢ nowy rok jest czasem refleksji nad przeszloscia, ale réwniez okazja do zainicjowania
zdrowych nawykow. Warto wykorzystaé ten moment, by postawi¢ na zdrowie fizyczne i
psychiczne, kierujac sie realistycznymi celami, zdrowym odzywianiem, regularna aktywnoscia
fizyczng i zrozumiaty suplementacja. Dlugofalowy dobrostan zaczyna si¢ od matych krokéw,
ktore moga przyniesc wielkie rezultaty.

TWORZENIE REALISTYCZNYCH CELOW ZDROWOTNYCH

Nowy Rok to doskonaty moment na wprowadzanie zmian, ale kluczowe jest postawienie na cele
realistyczne. Zamiast radykalnych zmian, skoncentruj sie na matych krokach. To mogg byc
codzienne spacery, stopniowe zmiany w diecie czy tez wprowadzenie krotkich sesji cwiczen do
codziennego harmonogramu. Realistyczne cele sg bardziej zrownowazone i fatwiejsze
do utrzymania.

ZDROWE ODZYWIANIE: KLUCZ DO DOBREGO SAMOPOCZUCIA

Jednym z filaréw zdrowego stylu zycia jest zréwnowazone odzywianie. W Nowym Roku postaw na
swieze produkty, warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe i zdrowe zrodta biatka. Unikaj
przetworzonej zywnosci, a zamiast tego wybieraj positki, ktore dostarczajg wartosci odzywczych.

Przemysl swoje nawyki zywieniowe i zastanow sie, jakie mate zmiany mozesz wprowadzic. Picie
wiekszej ilosci wody, zastepowanie stodkich napojow herbatg czy zwiekszanie btonnika w diecie
poprzez wybieranie pefnoziarnistych produktow to tylko kilka pomystow.

AKTYWNOSC FIZYCZNA: RUCH DLA ZDROWIA

Regularna aktywnosc fizyczna wptywa korzystnie na zdrowie serca, utrzymanie wagi i ogolng
kondycje. Nie musisz od razu zaczynac intensywnych treningdw. Wybierz aktywnosci, ktore
sprawiaja ci radosc, czy to spacery, joga czy taniec.

Zintegruj ruch do codziennego zycia, wybierajgc schody zamiast windy czy wstawiajac krotkie
sesje cwiczen do swojego dnia. Nie musisz by¢ zawodowym sportowcem, aby czerpaé korzysci
z aktywnosci fizyczne.

Nowy rok to symboliczny moment na wprowadzenie pozytywnych zmian w swoim zyciu.
Skoncentruj si¢ na realistycznych celach, zdrowym odzywianiu, regularnej aktywnosci fizycznej
i, w razie potrzeby, suplementacji. Pamietaj, ze dlugofalowe dobrostanie zaczyna si¢ od malych
krokéw, ktore z czasem prowadza do znaczacych rezultatéw. W Nowym Roku badi najlepsza
wersjq siebie!




Zadbanie o zdrowie to jedno z najczestszych postanowien noworocznych.
Oto kilka przyktadow dobrych postanowien, ktore mozna podjaé, aby
poprawic swoje zdrowie w nadchodzacym roku:

Regularna aktywnos¢ fizyczna:
Postanow codziennie przeznaczy¢ czas na aktywnos¢ fizyczng, np.
spacery, jogging, jazde na rowerze czy trening sitowy.

Zdrowsza dieta:
Zmierz sie z nawykami zywieniowymi, zwigkszajac spozycie warzyw,
owocow, petnoziarnistych produktow zbozowych i zdrowych zrodet

biatka.

Utrzymanie prawidtowej wagi:
Jesli masz nadwage, postanow zdrowo schudnac poprzez rownowazenie
diety i regularng aktywnos¢ fizyczna.

Rzucenie palenia:

Jesli palisz, postaw sobie za zadanie rzucenie tego nafogu. Istnieje wiele
[Pl [2 g g )

programow i wsparcia, ktore moga pomoc w tym procesie.

Regularne badania zdrowotne:
Zapisz sie na regularne badania zdrowotne i wizyty kontrolne, aby moni-
torowac swoje zdrowie i wczesne wykrywanie potencjalnych problemow.

Zdrowy sen:
Zadbaj o regularne, wystarczajaco dtugie noce snu. Przemysl swoje
nawyki snu i stworz spokojne srodowisko do spania.

Zarzadzanie stresem:
Znajdz skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem, takie jak medytacja,
Joga czy spacery na swiezym powietrzu.

Ograniczenie spozycia cukru i przetworzonej zywnosci:
Zmniejsz ilos¢ spozywanego cukru i przetworzonej zywnosci. Wybieraj
naturalne i nieprzetworzone produkty.

Zwigkszenie spozycia wody:
Pij wiecej wody i ogranicz spozycie napojow gazowanych i stodzonych
napojow.

Rozwijanie zdrowych nawykow psychicznych:
Pracuj nad rownowaga psychiczna, rozwijajac pozytywne nawyki
myslowe i szukajac wsparcia, gdy to konieczne.

Regularne éwiczenia sifowe:
Woprowadz do swojej rutyny éwiczenia sifowe, aby wzmocnic migsnie i
poprawic ogolng wydolnosé.

Ograniczenie spozycia alkoholu:
Jesli pijesz alkohol, postanow ograniczyc jego spozycie do umiarkowanych
ilosci.

Pamietaj, ze kluczowe jest postawienie realistycznych celow, dostoso-
wanych do wiasnych potrzeb i mozliwosci. Wprowadzajac zmiany
stopniowo, zwiekszasz szanse na ich trwate utrzymanie.




Jak wytrwac w postanowieniach noworocznych?

Nowy Rok zaczyna si¢ od postanowien, ktore czesto dotycza zdrowego stylu zycia, rozwoju
osobistego czy zmiany ztych nawykow. Jednak, jak wielu z nas doswiadczyto, utrzymanie tych
postanowien przez caly rok moze byé wyzwaniem. Jak zatem wytrwaé w postanowieniach nowo-
rocznych i osiagnaé cele, ktore sobie postawilismy?

Realistyczne cele:

Warto zacza¢ od postawienia sobie celow, ktore sg realistyczne i dostosowane do naszych
mozliwosci. Zamiast ogolnikowych postanowien, sformutuj konkretne cele, ktére mozna tatwo
zmierzyc.

Dziataj stopniowo: 9
Zbyt wiele zmian naraz moze byc przyttaczajgce. Rozwaz wprowadzenie zmian stopniowo
dajac sobie czas na dostosowanie si¢ do nowego trybu zycia. To pozwoli uniknaé frustracji
zniechecenia.

Planuj i monitoruj:
Stworzenie planu dziatania i monitorowanie postepow moze by¢ kluczem do sukcesu. Zapisuj cele,
sledz swoje postepy i dostosowuj plan w miare potrzeb.

Znajdz wsparcie:
Podziel sie swoimi postanowieniami z przyjaciotmi czy rodzing. Wsparcie spoteczne moze
dostarczy¢ motywacji i pomoc przezwyciezyc trudnosci.

Znajdz przyjemnosé w procesie:
Postaraj sie znalez¢ rados¢ w dziataniach zwigzanych z osigganiem celow. Jesli przyjemnosc ptynie
z samego procesu, zwieksza sie szansa na utrzymanie postanowien.

Badz elastyczny:
W trakcie roku mogg pojawic sie niespodziewane wyzwania. Badz elastyczny i gotow do
dostosowania swoich celow w razie potrzeby, zamiast sie nimi zrazac.

Znajdz motywacje wewnetrzng:
Znalezienie wewnetrznej motywacji, czyli napedu do dziatania ptynacego z whasnych przekonan

i wartosci, moze by¢ kluczowe dla dtugotrwatego sukcesu.

Cele mierzalne:
Ustal cele, ktore sa mierzalne i fatwo ocenialne. To pozwoli ci regularnie monitorowac postepy
i dostarczy konkretnej informacji zwrotnej.

Odbieraj nagrody za postepy:
Nagradzaj siebie za osiggnigcia po drodze. To moze byé motywujgce i dodatkowo umocnic
poczucie satysfakeji z trudu wlozonego w realizacje postanowien.

Nie oceniaj si¢ zbyt surowo:
Nikt nie jest doskonaty. Zrozum, ze moga pojawic sie chwile stabosci. Wazne jest, aby nie oceniac

sie zbyt surowo i wraca¢ do dziatania po ewentualnych niepowodzeniach. ”

Wytrwanie w postanowieniach noworocznych to proces, ktéry wymaga czasu, cierpliwosci
i samodyscypliny. Pamigtaj, ze kaidy nowy dzien to nowa szansa na podjecie wysitku na rzecz
osiagniecia swoich celow. Zycze owocnego Nowego Roku i udanych wysitkow w realizacji
postanowien!



&

NATURES §) SUNSHINE

POWER
greens

WHOLEFOOD
PERFORMANCE GREENS*

Essential Daily Nutrition
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SUPLEMENT DIETY

Power Greens

Twoje wsparcie W noworocznych postanowieniach

WIECEJ ENERGII

Power Greens to rewolucyjny produkt, ktory dostarcza Twojemu organizmowi zastrzyk energii na kazdy dzien. Dzieki unikalnej
mieszance sktadnikow, takich jak szpinak, chlorella, oraz ekstrakt z rozenca gorskiego, Twoj organizm otrzymuje nie tylko witaminy i
mineraty, ale takze naturalny boost energetyczny. Szpinak i jarmuz, obecne w produkcie, dostarczaja cennego zelaza, pomagajac w
utrzymaniu prawidtowej produkgji czerwonych krwinek i zapobiegajac zmeczeniu.

SILNIEJSZA ODPORNOSC

Twoja odpornos¢ jest kluczowa dla utrzymania zdrowia, a Power Greens pomaga Ci w jej wzmocnieniu. Dzieje sie tak m.in. ze wzgledu
na zawartosc chlorelli, ktora doskonale wptywa na system odpornosciowy.

Co wiecej, witamina C, obecna w Power Greens, jest niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Witamina
C jest silnym antyoksydantem, ktory pomaga w zwalczaniu wolnych rodnikéw i chroni komarki przed uszkodzeniem. Regularne spozy-
wanie produktu z witaming C pomaga organizmowi w utrzymaniu odpornosci na infekgje.

DOSKONALA ANTYOKSYDACJA

Power Greens to prawdziwa bomba antyoksydacyjna. Skfadniki takie jak ekstrakt z zielonej herbaty, ekstrakt z borowki czarnej i
ekstrakt z grejpfruta sg znane ze swojej zdoInosci do neutralizowania szkodliwych wolnych rodnikow w organizmie. Wszystkie te sktadni-
ki w potaczeniu z witaminami C i E, cynkiem, selenem oraz miedzig dziatajg synergistycznie, wzmacniajac swoje dziatanie i pomagajac
organizmowi w walce ze stresem oksydacyjnym. Wazne jest, aby dbac o odpowiednie spozycie tych sktadnikow w diecie, aby wspierac
zdrowie i zapewni¢ ochrone przed dziataniem wolnych rodnikow.

LEPSZE TRAWIENIE

Zdrowy uktad trawienny to fundament ogolnego zdrowia. Power Greens wspomaga zdrowy proces trawienia, dostarczajac organizmowi
btonnika jabtkowego, akacjowego, marchwiowego, jagodowego i zurawinowego. Btonnik petni kluczowg role w utrzymaniu prawidtowe;
perystaltyki jelit oraz zapobieganiu problemom z zaparciami. Dzigki niemu Twoje jelita pracujg sprawnie i regularnie, co wptywa na
ogolny komfort trawienny.

Power Greens taczy rowniez site pieciu podstawowych enzymow trawiennych, ktore sg kluczowe w rozktadzie skrobi, biatek, ttuszczow
i btonnika. W duzej mierze to dzieki enzymom nasz organizm potrafi przyswajac sktadniki pokarmowe.

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety.
Zréwnowazony sposob zywienia oraz zdrowy tryb zycia s podstawg prawidtowego funkcjonowania organizmu.



W okresie zimowym, gdy dni s krotsze, a aura zimna
i szara, warto skorzystac z dobroczynnych wiasciwosci
aromaterapii, aby poprawié nastrdj i zadba¢ o zdrowie
psychiczne. Olejki eteryczne, oprécz swoich pigknych
zapachow, stanowia prawdziwy skarb natury, ktéry moze
poméc w stworzeniu harmonijnego i kojacego otoczenia w
zimowe dni. W tym artykule skoncentrujemy sie na
réznych aspektach aromaterapii, kfadac nacisk na olejki
eteryczne korzystne szczegdlnie w okresie zimowym.

‘ AROMATY NA ZIME
WYBOR OLEJKOW ETERYCZNYCH DLA SEZONU

Cytrusowe orzezwienie
Zimowe poranki moga zyskac dodatkowa energie dzigki
zapachom cytrusowym. Olejki z pomaranczy czy grejpfruta
dziatajg orzezwiajaco, a jednoczesnie dodaja ciepta i radosci
do otoczenia.

Drzewna stabilizacja
Zapachy drzewne, takie jak z sosny, jafowca czy cedru,
wprowadzaja do wnetrza Swiezosc lasu. Te olejki eteryczne
maja wiasciwosci oczyszczajgce, pomagajac jednoczesnie
utrzymac  stabilnos¢ emocjonalng w okresie zimowych
szarosci.

Korzenne ukojenie
Cynamon, gozdziki czy imbir to przyprawy, ktore kojarza sie
z cieptem i przytulnoscig. Olejki eteryczne z tych roslin
moga stworzy¢ atmosfere domowego zacisza, fagodzac
chtod zimy.
Balsamiczna Relaksacja

Olejki balsamiczne, takie jak kadzidto czy mirra, znane s ze
swoich wlasciwosci relaksacyjnych. Dodajac je do codzien-
nego rytuatu, mozemy wprowadzi¢ do naszego otoczenia

spokdj i harmonie.

dla zdrowia i dobrego samopoczucia

-

Zimowa Harmonia

Aromaterapia olejkami eterycznymi

Czy wiesz, ze...

Aromaterapia siega starozytnosci, gdzie olejki eteryczne
byty uzywane w roznych kulturach do celow terapeutycznych,
kosmetycznych i duchowych. Starozytni Egipcjanie,
Chinczycy, Grecy 1 Rzymianie korzystali z esencji
roslinnych dla dobra zdrowia.

Lawenda to jeden z najczescie] stosowanych olejkow
eterycznych w aromaterapii. Jej zapach jest znany
ze swojego uspokajajgcego wptywu na ukfad nerwowy,
co pomaga w redukgji stresu i poprawie snu.

Aromaterapia byta stosowana w medycynie tradycyjnej,
zwlaszcza w ajurwedzie (medycynie indyjskiej) i tradycyjnej
chinskiej medycynie, gdzie olejki eteryczne byty uzywane

do przywracania réwnowagi energii zyciowe;.

INickiare olejki eteryczne, takie jak drzewo herbaciane,
eukaliptus i lawenda, posiadajg wlasciwosci antybakteryjne,
antywirusowe i przeciwgrzybicze, co sprawia, ze sg skuteczne
w zwalczaniu infekgji.

Nicktére olejki eteryczne, takie jak olejek z gozdzikow czy
mieta pieprzowa, majg wlasciwosci przeciwbolowe i moga
byc stosowane do fagodzenia bolu migsni, stawow czy
migren.

Aromaterapia Jest czesto wykorzystywana w psychologii,
gdzie rozne zapachy moga wptywac na nastroj i emocje. Na
przykfad, zapach lawendy moze pomoc w redukgji stresu, a
zapach cytryny moze poprawic nastroj.



Zimowa aromaterapia to nie tylko sposob na poprawe zapachu otoczenia, ale rowniez skuteczny srodek na redukcje stresu,

poprawe nastroju i wzmocnienie organizmu. Szczegdlnie w okresie zimowym, kiedy wzrasta ryzyko sezonowych infekgji

i sezonowej depresji, olejki eteryczne staja si¢ naszymi naturalnymi sojusznikami.

Sezonowa depresja: Lawenda, bergamotka, pomarancza i cytryna to olejki o wlasciwosciach antydepresyjnych. Ich delikatne,

cytrusowe nuty mogg poprawic nastroj i stworzy¢ pozytywne srodowisko.

Infekcje: Olejki sosnowy, cytrynowy, tymiankowy i lawendowy maja dziatanie antybakteryjne i przeciwwirusowe. Dyfuzja

tych olejkow moze pomoc w oczyszczaniu powietrza i zapobieganiu infekcjom drog oddechowych.

Ochrona odpornosci: Olejki cynamonowy, gozdzikowy i grejpfrutowy wzmacniajg ukfad odpornosciowy, co jest kluczowe

w walce z zimowymi infekcjami.

Lavender
KLUCZ DO ZDROWEGO SNU

Lawenda stynie ze swoich wilasciwosci relaksacyjnych,
pomaga w redukcji stresu i poprawie jakosci snu.

Olejek lawendowy to prawdziwy klasyk w Swiecie aromater-
apii. Jego delikatny, kwiatowy zapach dziata kojgco na
zmysty, tworzac atmosfere sprzyjajaca spokojnemu snu.
Zwtaszcza zimg, kiedy dni sa krotsze, a noce dtuzsze, lawen-
da moze by¢ sprzymierzencem w walce ze stresem i bezsen-
noscia.

Inspire
INSPIRACJA | MOTYWACJA NA ZIMOWE DNI

«  Pomarancz poprawia nastroj i dodaje pozytywnej
energii.

« Cynamon dodaje ciepta i przytulnosci i wzmacnia
uktad odpornosciowy.

+  Mieta odswieza i pobudza zmysty i wspomaga
koncentracje.

+  Imbir ze swoim przyprawowym, rozgrzewajacy
aromatem pomaga w fagodzeniu objawow
przezigbienia.

+  Wanilia dziata relaksujaco i poprawia nastroj.

«  Grejpfrut jest odswiezajacy i energetyzujacy
i pomaga w redukgji stresu.

+  Cytryna odswieza i poprawia nastroj i wspomaga
uktad trawienny.

«  Bergamotka dziata antydepresyjnie i relaksujaco.

Olejek Inspire to prawdziva mieszanka inspiracji,
energetyzacji i motywacji. Zima, gdy dni sg chfodne i szare,
taki aromatyczny zastrzyk moze by¢ doktadnie tym, czego
potrzebujemy, aby utrzymac pozytywne podejscie do zycia.

Peppermint
ODSWIEZENIE | WZMACNIANIE

Mieta to doskonaty olejek na zime, gdy potrzebujemy
dodatkowe] energii i odSwiezenia. Jego dziatanie
antybakteryjne moze poméc w ochronie przed infekcjami,
a jednoczesnie poprawic¢ samopoczucie w ciaggu dnia.

\

Essential Shield

OCHRONA I ENERGIA

«  Grejpfrut przeciwdziata zmeczeniu i poprawia nastroj.

+  Cynamon ma silne dziatanie antybakteryjne
i wzmacnia uktad odpornosciowy.

«  Gozdzik fagodzi objawy przezigbienia i kaszlu.

+  Lawenda dziata relaksujaco i tagodzaco na uktad
nerwowy.

+  Sosna ma oczyszczajgcy wptyw na uktad oddechowy
i przeciwdziata infekcjom drog oddechowych.

«  Cytryna ma odswiezajgcy zapach pobudzajgcy zmysty.
Wspomaga koncentracje i poprawia nastroj.

+  Rozmaryn pobudza umyst i poprawia klarownos¢
myslenia oraz pomaga w zwalczaniu zmeczenia
psychicznego.

«  Tymianek dziata przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo.

Olejek "Essential Shield" to idealna kompozycja do walki
z infekcjami. Zawarte w niej olefki tworzg aromatyczne
bogactwo, ktore nie tylko pieknie pachnie, ale takze wspiera
zdrowie psychiczne i fizyczne.
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MEDYCZNO-NUTRACEUTYCZNE

NAJPOPULARNIEJSZE
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Odchudzanie z bakteriami
(i nie tylko)

Otytosc wiaze sie z tlacym sie przewlektym stanem
zapalnym, ktory moze miec zwigzek z rozszczelnieniem
nabfonka jelitowego i ktory moze odpowiadac za rozwoj
typowych chorob cywilizacyjnych (cukrzycy, miazdzycy,
nowotworow, stfuszczenia watroby i in.). Zwigzki miedzy
dietg, mikroflora jelitowg, nadmierng przepuszczalnoscia
nabfonka jelitowego i powiktaniami sg zfozone i wcigz nie
do konca poznane. Zespot naukowcow ze Szwecji i REN
wykazat, ze na nasilenie stanu zapalnego towarzyszacego
zwigkszone] masie ciata mozna wptywac za pomocy
odpowiednio dobranych nutraceutykow.

W tym celu przeprowadzono randomizowane badanie
kliniczne z udziatem 76 dorostych z BMI w zakresie
od 28 do 40 (czyli od nadwagi do powaznej otyfosci).

W' ramach interwencji czesci podawano im przez
8 tygodni skojarzenie probiotykow (dwa razy po 1,25
mld CFU Lactobacillus paracasei LCP-37, Lactobacillus
acidophilus  NCFM, Bifidobacterium lactis Bi-07
i Bifidobacterium lactis Bi-04), kwasy omega-3
(tacznie 640 mg EPA 1 DHA) oraz niewielka (200 j.m.)
dawke witaminy D. Reszta uczestnikow otrzymywata
placebo.

Po 8 tygodniach w grupie aktywnej interwencji

stwierdzono:

+  brak zmian w zakresie hs-CRP (biatko C-reaktywne
mierzone metodg o duzej czutosci, marker stanu
zapalnego);

+ istotne zmniejszenie stezenia L6  (cytokiny
prozapalnej);

+  poprawe aktywnosci ruchowe;

+  zmniejszenie osoczowego stosunku kwasu arachi-
donowego (prozapalnego) do kwasu eikozapen-
taenowego (EPA, przeciwzapalnego);

+ istotng poprawe stosunku kwasow omega-6 do
omega-3.

Zdaniem autorow pracy wyniki wskazuja, ze:

+  hs-CRP niekoniecznie jest dobrym markerem
nasilenia przewlektego stanu zapalnego;

e  zastosowane nutraceutyki moga w umiarkowanym
stopniu wptywac nie tylko na stan zapalny,
ale i funkcjonowanie osob z nadwagg lub otytoscia.

Trzeba zauwazyc, ze w otyfosci dochodzi do zmian
budowy miesni na poziomie tkankowym, co utrudnia
chorym zwigkszenie aktywnosci fizycznej (a wigc para-
doksalnie: wprowadzenie kluczowych do walki z
otyfoscig zmian stylu zycia). Autorzy podejrzewajg, ze
za poprawg funkcjonowania na tym poziomie stoi efekt
przeciwbolowy zwigzany z ograniczeniem stanow
zapalnych, i utatwienie poruszania si¢/wykonywania
pewnych ruchow (np. zwigzanych z obcigzaniem
stanow kolanowych i biodrowych). Ten efekt mozna
wykorzystywac w ramach wspierania terapii otytosci za
pomoca regularnego wysitku fizycznego, jako element
holistycznego postepowania.

Na podstawie

Kopp L, Schweinlin A, Tingé L, Hutchinson AN, Feit V,
Jahnichen T, Lehnert K, Vetter W, Rings A, Jensen MG,
Brummer RJ, Bischoff SC. Potential Modulation of Inflamma-
tion and Physical Function by Combined Probiotics, Omega-3
Supplementation and Vitamin D Supplementation in
Overweight/Obese Patients with Chronic Low-Grade Inflamma-
tion: A Randomized, Placebo-Controlled Trial. Int J Mol Sci.
2023 May 10;24(10):8567. doi: 10.3390/ijms24108567.
PMID: 37239916; PMCID: PMC10217964.



Tradycja wspierania
odpornosci

Naukowcy z Hiszpanii wykazali, ze odpornosc starszych osob moze zwigkszac suplementacja dwoch nutraceutykow. Ich
zrodtem sg popularne produkty, obecne w medycynie ludowej wielu regionow: czosnek i cebula.

Oba produkty nalezg do tej samej rodziny i majg wlasciwosci przeciwdrobnoustrojowe. Autorzy badania stosowali
ekstrakt z cebuli (86 mg) standaryzowany na zawartosc organicznych zwigzkow siarki w pofaczeniu z suszonym
czosnkiem (14 mg). Preparat podawano, w ramach badania z randomizacjg i grupa kontrolg, 66 ochotnikom (rezyden-
tom Residencia de Mayores Claret w Granadzie, w wigkszosci po 80 r.z.). Codziennie otrzymywali jedng dawke nutra-
ceutyku albo placebo, a sama suplementacja trwata dosc dtugo: ok. 9 miesiecy. Ponadto byli zaszczepieni przeciw grypie
i w trakcie badania zostali zaszczepieni przeciw COVID-19. Otrzymywali oczywiscie leczenie chorob wspofistniejgcych.

Co ciekawe, ok. 90% palito tyton i regularnie pito alkohol.

Comiesigczne badania w celu monitorowania stanu zdrowia uczestnikow prowadzono miedzy pazdziernikiem 2020
a czerwcem 2021 r. Kontrolowano tez dietg, aby w trakcie badania nie zmienic nawykow zywieniowych. Infekcje drog
oddechowych klasyfikowano na podstawie objawow, po wykluczeniu COVID-19 za pomoca testu PCR (nie stwierdzono
ani jednego przypadku).

Zastosowana suplementacja wigzata sie z istotnie rzadszym rozwojem (nawet czterokrotnie!) chorob grypopodobnych
i przezigbienia. Dotyczyfo to zwlaszcza epizodow przebiegajacych z kaszlem, bolami kostnymi, dusznoscia, brakiem
apetytu i zmeczeniem. Infekcje, jesli juz sie pojawity, w grupie otrzymujacej aktywny nutraceutyk dawaty znacznie
(przeszfo trzykrotnie) Izejsze objawy i istotnie krocej trwaty (takze przeszfo trzykrotna roznica).

Zdaniem autorow potaczenie ekstraktu z cebuli z czosnkiem moze dziatac synergistycznie i w zwigzku z tym byc wyko-
rzystywane w celach profilaktycznych. Grupa starszych osob jest podatna na infekcje oddechowe z racji starzenia sie
ukfadu odpornosciowego. Bycie rezydentem domu opieki jeszcze zwigksza to ryzyko. Grypa i zapalenie ptuc moga w tej
populacji byc smiertelne. Bezpieczny nutraceutyk chronigcy przed czestymi w sezonie jesienno-zimowym infekcjami
moze stac si¢ atrakcyjng metodg prewencji, wydtuzajgca im zycie. Konieczne sg oczywiscie dalsze badania majace
potwierdzic te obserwacje.

Na podstawie

Garcia-Garcia J, Gracian C, Banos A, Guillamon E, Galvez J, Rodriguez-Nogales A, Fonolla J. Beneficial Effects of Daily Consumption of
Garlic and Onion Extract Concentrate on Infectious Respiratory Diseases in Elderly Resident Volunteers. Nutrients. 2023 May
15;15(10):2308. doi: 10.3390/nu15102308. PMID: 37242191; PMCID: PMC10221607.




Spirulina:
wiecej krwi we krwi

Naukowcy z University College London przeprowadzili badanie,
ktore potwierdzifo jedng z postulowanych wiasciwosci spiruliny:
wzrost stezenia hemoglobiny.

Hemoglobina to biatko zawarte w czerwonych krwinkach (erytrocy-
tach), ktore odpowiada za transport tlenu z ptuc do tkanek oraz
odbieranie dwutlenku wegla i przenoszenie go do ptuc, gdzie zostaje
usuniety z organizmu. Stezenie hemoglobiny jest jednym
z najwazniejszych parametrow ocenianych w diagnostyce
niedokrwistosci  (anemii). Niedobor hemoglobiny wigze sie
z ostabieniem, tatwa meczliwoscig, bladoscia skory, problemami z
koncentracja, trudnosciami w wykonywaniu wysitkow fizycznych.
Objawy te sg skutkiem niedostatecznego zaopatrzenia tkanek w
tlen.

W ramach opisywanego badania sprawdzano, jak suplementacja
spiruliny przez 2 tygodnie wplynie na stezenie hemoglobiny oraz
roznorodne parametry wysitku (submaksymalnego i maksymalne-

go).

W badaniu udziat brato 17 osob regularnie uprawiajacych sport
rekreacyjnie (z duza przewaga mezczyzn). Otrzymywali przez 2
tygodnie spiruling w dawce 6 g dziennie lub placebo. W badaniu
zastosowano randomizacjg oraz skrzyzowanie grup.

Nie stwierdzono, by suplementacja spiruliny wptywata istotnie na
parametry wysitkow submaksymalnych i maksymalnych. Zaobser-
wowano jednak, ze suplementacja spiruliny wigzata sie ze wzrostem
stezenia hemoglobiny o 3,4%.

Badanie to wspiera hipoteze o spirulinie jako zrodle tatwo przyswa-
jalnego zelaza. Tym ttumaczy sie wzrost stezenia hemoglobiny
zwigzany z suplementacjg. W przeciwienstwie do innych badan
zjawisko to nie wiazato sie z poprawg zdolnosci do wysitku, czego
mozna si¢ byfo teoretycznie spodziewac, jako ze zwigkszenie ilosci
hemoglobiny oznacza wzrost zdolnosci przenoszenia tlenu przez
krew. Mozliwe, ze wybrany w tym badaniu czas suplementacji byt
zbyt krotki, albo grupa badana byta zbyt dobrze ,wytrenowana”
i yodzywiona” (poprawe parametrow wysitkowych po podaniu
spiruliny obserwowano wczesniej w grupach prowadzacych siedzacy
tryb zycia i z nadwaga).

Jak widac, mechanizmy dziatania spiruliny s wcigz owiane sporg
doza tajemniczosci. Autorzy zdecydowanie opowiadajg si¢ za
prowadzeniem dalszych badan, aby ustalic optymalne dawkowanie
spiruliny, czas suplementacji, wreszcie ostatecznie wyjasnic
wlasciwosci farmakologiczne tego nutraceutyku.

Na podstawie

AliY, Aubeeluck R, Gurney T. Fourteen-Days Spirulina Supplementation Increas-
es Hemoglobin, but Does Not Provide Ergogenic Benefit in Recreationally Active
Cyclists: A Double-Blinded Randomized Crossover Trial. J Diet Suppl. 2023 Oct
8:1-20. doi: 10.1080/19390211.2023.2263564. Epub ahead of print. PMID:
37807529.




Spirulina wsparciem metabolizmu

Spirulina dodana do leczenia cukrzycy typu 2 okazata si¢ korzystnie
wptywac na profil glikemii I parametry |ipidogramu - og’fosili
naukowcy z Iranu.

Takie wyniki przyniosto badanie kliniczne z udziatem 60 chorych na
cukrzyce typu 2. Przydzielono ich losowo do grupy leczonej
metforming (podstawowy lek przeciwcukrzycowy) w potaczeniu
z suplementacjg spiruliny albo do grupy otrzymujacej metformine
i placebo. Spiruling stosowano w dawce 2 g dziennie.

Po 3 miesigcach w grupie ze spiruling odnotowano:

« istotna redukcje glikemii na czczo (o ok. 25 mg/dl);

+ istotng redukcje poziomu hemoglobiny glikowanej (HbAlc),
o 1,43 punktu proc.;

. istotng poprawe parametrow lipidowych: cholesterolu

(zmnie_jszenie o ok. 40 mg/dl) i LDL (o 38 mg/dl).

Autorzy wskazuja na zwigkszong skutecznosc terapeutyczng
potaczenia klasycznego leku z zywnoscig funkcjonalna, do ktorej to
kategorii zalicza sie spirulina. Poniewaz zmienione parametry
biochemiczne nalezg do czynnikow ryzyka miazdzycy i choroby
wiencowej, jest mozliwe, ze nutraceutyk ten przefozytby sie
na bardziej wymierne aspekty kliniczne, co jednak wymaga
udowodnienia w wigkszych, dtuzej trwajgcych badaniach.

Badania sugerujg, ze spirulina ogranicza wchfanianie glukozy
z przewodu pokarmowego, stymuluje uczucie sytosci, zmniejsza
insulinoopornosc. Zawiera liczne zwigzki biologicznie aktywne,
w tym biatko, btonnik, naturalny chlorofil, witaminy, selen, magnez,
luteing i zeaksantyne, specyficzne kwasy ttuszczowe i wielocukry,
przez co zyskata w ostatnich latach duza popularnosc w kategorii
suplementow diety i zywnosci funkcjonalne;.

Na podstawie

Karizi SR, Armanmehr F, Azadi HG, Zahroodi HS, Ghalibaf AM, Bazzaz BSF,
Abbaspour M, Boskabadi J, Eslami S, Taherzadeh Z. A randomized, double-blind
placebo-controlled add-on trial to assess the efficacy, safety, and anti-atherogenic
effect of spirulina platensis in patients with inadequately controlled type 2
diabetes mellitus.  Phytother Res. 2023  Apr;37(4):1435-1448.  doi:
10.1002/ptr.7674. Epub 2023 Jan 4. PMID: 36598187.



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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» 3 )
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.




Cennik produktow

Nr kat. Nazwa Produktu Punkty Cena VIP D ana

etaliczna
23072 Ashwagandha (60 kaps.) 19.44 16 zt 162 zt
6109 Bacillus Coagulans (90 kaps.) 16.11 96 zt 134 zt
4100 Bakterie Bifidophilus (90 kaps.) 18.52 10 zt 154 zt
554 Blood Pressurex (60 kaps.) 26.85 160 zt 224 zt
1121 Boost (100 kaps.) 18.52 110 zt 154 2t
2857 Bowel Build (120 kaps.) 14.81 88 zt 123 zt
776 Breathe Clear (90 kaps.) 16.48 98 zt 137 zt
2954 Carbo Grabbers (60 kaps.) 16.11 96 zt 134 zt
1580 Chlorofil w Ptynie (475,6 ml) 14.26 85 zt 19 zt
23545 Cholester-Reg (90 kaps.) 12.41 74 104 zt
1811 Chondroityna (60 kaps.) 19.81 18 zt 165 zt
22336 Collagen (516 g) 33.15 197 2t 276 2t
22721 Collagen+ (30 saszetek) 33.15 197 2t 276 7t
1601 Cynk ALT (120 tabl.) 7.22 43 7t 60 zt
550 Czerwona Koniczyna (100 kaps.) 7.96 47 7t 66 zt
290 Czosnek (100 kaps.) 8.33 50 zt 70 zt
4700 Defense Maintenance (120 kaps.) 16.48 98 zt 137 zt
23147 DTXBasics (30 saszetek) S7.41 341 2t 477 2t
947 Everflex (60 tabl.) 14.07 84 2t 18 zt
885 Fenugreek & Thyme (100 kaps.) 13.89 83 zt 16 zt
952 Gentle Move (60 kaps.) 12.04 72 2t 101 2t
909 Ginkgo & Hawthorn (100 kaps.) 16.85 100 zt 140 zt
360 Gotu Kola (100 kaps.) 10.19 61zt 85 zt
1750 Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl.) 19.26 14 zt 160 zt
940 Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.) 9.26 55 zt 77 #
935 HSN-W (100 kaps.) 17.41 103 zt 144 2t
1839 Immune Formula (90 kaps.) 21.30 127 4 178 zt
410 Kelp (100 kaps.) 8.15 48 zt 67 zt
420 Korzen Lukrecji (100 kaps.) 12.78 76 2t 97
4135 CoQ10 (60 kaps.) 23.33 139 195 2t
1661 Lecytyna (170 kaps.) 18.15 108 zt 151zt
204 Lis¢ Oliwny - Ekstrakt (60 kaps.) 10.00 59 zt 83 zt
1170 Liver Health Formula (100 kaps.) 10.00 59 7t 83zt
1346 Loclo (344 o) 15.37 91zt 127 2t
30 Lucerna (100 kaps.) 7.04 42 2t 59 zt
4061 Magnesium (90 kaps.) nn 66 zt 92 7t
4059 MSM- Metylosulfonylometan (90 tabl.) 12.59 75 zt 105 zt
485 Papaya Mint (70 tabl.) 12.04 72zt 101 zt
832 Papryka & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.) 10.93 65 zt 91zt
515 Paw Paw (180 kaps.) 38.89 231z 323 7t
23071 Perfect Eyes (60 kaps.) 19.44 15 zt 161 2t
2937 Pochtaniacz Ttuszczu (120 kaps.) 13.89 83 zt 16 zt
23496 Power Greens (450g) 28.45 169 zt 237 7t
1510 Pro B11 (90 kaps.) 22.04 131zt 183 zt
22893 SmartMeal (810g) 28.33 168 zt 235 7t
1680 Sok aloesowy (946 ml.) 15.19 90 zt 126 zt
6501 Solstic Energia z Natury (30 saszetek) 20.37 121 2t 169 zt
1515 Super Omega 3 EPA (60 kaps.) 22.78 135 7t 189 zt
23073 Turmeric Curcumin (60 kaps.) 27.59 164 zt 230 zt
2879 Ury (120 kaps.) 16.48 98 zt 137 2t
23084 UltraBiome DTX (30 saszetek) 41.30 245 zt 343 7t
3243 Wapn Plus Witamina D (150 tabl.) 15.74 94 7t 132zt
1773 Vitamin B Complex (120 kaps.) 10.00 59 z 83zt
999 Vari-Gone (90 kaps.) 17.96 107 zt 150 zt
1635 Witamina C z bioflawonoidami (60 tabl.) 15.00 89 zt 125 7t
1155 Witamina D3 (60 tabl.) 9.81 58 zt 81zt
4052 Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.) 17.22 102 zt 143 zt

4104 Zambroza (458 ml) 15.74 94 z 132zt



Cena

Nr kat. Nazwa Produktu Punkty Cena VIP Detali

etaliczna

2851 Pasta do zebow - Sunshine Brite (100 g) 7.41 44 7t 62 zt
3538 Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 ml) 12.04 72 2t 101 zt
4276 Srebro ochronne (118 ml) 15.74 94 zt 132 7t
21575 Krem do rak i ciata 16.67 99 7t 139 7t
21600 Oczyszczajgcy | Matujgcy Tonik Do Twarzy 8.89 53 zt 74 7t
21601 Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Dzien Spf15. 40+ 22.22 132 7t 185 zt
21602 Intensywny Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Noc 40+ 211 125 zt 175 zt
21604 Nawilzajgcy Krem Do Twarzy Spfl 5 19.44 16 zt 162 zt
21606 Rozjasniajgca Maseczka Do Twarzy , Efekt Kopciuszka” 22.22 132 zt 185 zt
21620 Szampon do wtosow Bremani Care (200 ml) 1.48 68 zt 95 zt
21621 Odzywka do wtosow Bremani Care (200 ml) 10.19 61zt 85 zt
21623 Zel Micelarny Bremani Care (125 ml) 15.56 92 7 129 zt
21624 Maskara Royal Lash 1.1 66 7t 92 zt
3847 Essential Oil - Lavender 22.22 132 7t 185 zt
3850 Essential Oil - Peppermint 17.41 103 zt 144 7t
3856 Essential Oil - Recover 29.63 176 zt 246 7t
3869 Essential Oil - Frankincense 48.15 286 zt 400 zt
3871 Essential Oil - Inspire 13.89 83 zt 16 zt
3873 Essential Oil - Core 18.33 109 zt 153 zt
3876 Essential Oil - Refuge 16.11 96 zt 134 zt
3877 Essential Oil - Tea Tree 15.56 92 zt 129 zt

3887 Essential Oil - Essential Shield 25.00 149 zt 209 zt
Akcesoria

64602 Dyfuzor do olejkow eterycznych biaty - 129 7t 181zt

64728 Dyfuzor V-W350 drewnopodobny - 159 zt 223 7t

Zestawy Promocyjne

64965 Zestaw Super Start do Zdrowia 100.00 594 zt 832 zt
64967 Zestaw Optimum 100.00 594 7t 832z
64969 Zestaw Woman 100.00 594 zt 832 zt
64971 Zestaw Pro Kardio 100.00 594 zt 832 zt
64973 Zestaw Pro Immune 100.00 594 zt 832 zt
64975 Zestaw Beauty 100.00 594 zt 832 zt
64977 Zestaw Pro Relax 100.00 594 zt 832 zt
64979 Zestaw Zdrowe Jelita 100.00 594 zt 832 zt
64981 Zestaw Kosci i Stawy 100.00 594 zt 832 7t
64983 Zestaw Pro Active 100.00 594 zt 832 zt
21384 Zestaw Zycia 45.00 267 2t 374 4
64985 Zestaw Pro Biznes 500.00 2,970 zt 4,158 zt
64987 Zestaw Degustacyjny 500.00 2,970 zt 4,158 zt
64639 Zestaw Autentycznych Olejkéw Eterycznych 180.00 1,069 zt 1,497 7t
64529 Duet Antyoksydacyjny 25.93 154 zt 216 zt
65019 Zestaw Clean Start 110.00 650 zt 910 zt
65077 Zestaw Metabolic Active 124.00 737 zt 1032 zt

Ceny zawieraja podatek VAT,

Biuletyn ,,Badz zdrow” ma charakter informacyjny, nie stanowi oferty handlowe;

w rozumieniu Art.66 par.1 Kodeksu Cywilnego.

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