AR

L]

3adz zdrow

3 7 |

S :

T 7, s 2

- Ddpornosc — praktyczne porady 3%
da’uklad odpornosciowy w infekeji? “4%
¢, gdy czujesz, ze co$ Cie dopada?

wa,_strategie doboru diety.

-
: rgatempia

AL az nieodkryta meta ERVENIN Stre prawe dporna
- A 4 , \ B\
\ Ve \ P §
EkSP%, """’ osmetykach przewistarzeniowyc
do Moniki Golbiak — ekspertki

_‘.'l nani 1I'e







JAK DZIAL A UKEAD
ODPORNOSCIOWY W INFEKCJI?

Wirusy 1 bakterie zachowuja sie, jakby miaty
tylko jeden cel: mnozy¢ sie w nieskonczonos§c.
Do tego potrzebuja nas — czyli wyzszych
organizméw, ktéore maja niezliczone wprost
zasoby substancji odzywczych. Mikroby atakuja
wiec nasze komoérki, wnikaja do nich 1 je
niszcza, a im bardziej je niszcza, tym wiece]
maja paliwa do mnozenia sie — 1 tak rozpoczyna
sie btedne koto. Zwane juz dalej prosto: choroba.
Jest 1 dobra wiadomo§¢: nie jesteSmy zupelnie
bezbronni! Drzemie w nas ukryta armia
z pokazna wola walki 1 wieloécia broni — czyli
komoérki uktadu immunologicznego.

Sa to gtéwnie biate krwinki, inaczej leukocyty.
Non stop podrézuja we krwi i w ukladzie
limfatycznym, szukajac intruzéw. Mozna wrecz
powiedzieé, ze uklad limfatyczny to droga
uprzywilejowana, ktéra poruszaja sie straznicy
naszego zdrowia. Na tej drodze znajduja sie
wartownie, czyli wezly chlonne, w ktérych
dyzuruje w gotowosci druzyna bialych krwinek;
podobne centra odporno$ciowe to m.in.
§ledziona, migdatki, grasica. Gdy w ostrej
infekcji powiekszaja sie wezly chlonne — to
znak, ze uklad immunologiczny zada positkéw
1 zwieksza moc bojowa.

Celem komoérek odpornosciowych jest chronié
nas przed infekcja, ale gdy juz do niej dojdzie —
zwalcza¢ mikroby Dbezlitoénie. Zaleznie od
komorki, czynig to na rézne sposoby: granulocyty
pluja na mikroby enzymami i substancjami
zracymi (niszczacymi $ciany bakterii), limfocyty
B wytwarzaja przeciwciala, ktére masowo
oblepiaja intruzoéw niczym rzepy, makrofagi
zjadaja,
limfocyty T z kolei nadzoruja te walke; sa tez
wérod nich wyspecjalizowani zabdjcy, ktorzy
dobijaja krancowo ostabione komérki.

dostownie uszkodzone  komorki,

Czy wiesz, ze/ zakazona, wirusem komorka
alarmuje o tym, wydzielajac bialko zwane
interferonem?
Interferon dociera z krwia do moézgu, gdzie
przestawia nasz wewnetrzny termostat na wyzsza
temperature (stan tenmazywamy goraczka). Ma
to gleboki sens ewolucyjny, wyzsza temperatura
bowiem szkodzi wirusom i utatwia walke z nimi.
Zbyt duza temperatura utrzymujaca sie zbyt
dtugo moze by¢ jednak grozna, wiec w razie
watpliwos$ci zawsze skoensultuj sie z lekarzem!
Interferon ma wiele dziatanh — np. potrafi zablo-
kowac przewodzenie nerwowe w jezyku — dlatego
czasami w chorobie wirusowej tracimy smak.

SKAD SIE BIORA OBJAWY INFEKCJI?

Objawy choroby w przypadku grypy czy przezie-
bienia sa skutkiem niszczycielskiej walki tocza-
cej sie w naszym organizmie. Kichanie 1 kaszel
to odruchy powodujace usuwanie mikrobéw
z drég oddechowych. Goraczka to préba
dezaktywacji termicznej wiruséw. Bdéle mieéni
w grypie to oznaka, ze we krwi krazy interferon.
Katar to reakcja na uszkodzenie 1 préba
wymycia
zniszczonych mikrobéw 1 leukocytéw razem

resztek komoérek nabtonka,
z nimi. Leczenie infekcji powinno byé zatem
wielotorowe: nalezy wspomagacé sily obronne
organizmu, usuwaé patogeny, ale rdéwniez

lagodzi¢ objawy toczonej z nimi walki.



PRAKTYCZNE PORADY:

GDY CZUJESZ, ZE COS CIE DOPADA....

Odpocznij. Zrezygnuj z obowiazkéw. Wyépij
sie. Wirus uwielbia, jak jesteSmy zmeczeni,
niewyspani 1 ciezko pracujemy, tatwiej sie
namnaza wtedy.

Zadbaj codziennie o duze porcje witaminy C,
cynku 1 czosnku.

Na bolace gardlo stosuj plukanke — sprébuj
wykorzystaé napar z lisci oliwnych.

Duzo pij — moze by¢é woda, moze byé¢ herbata
z malinami i miodem. Woda utatwia wyptuki-

wanie wirusow przez nerki.

Nie chodz do pracy. Chodzenie do pracy na w
pot przeziebionym to rozsiewanie wirusa wsrod
kolegéw, gorsza efektywno$c 1 co wiecej — zwiek-
szone ryzyko, ze infekcja obejmie serce (a to juz
niebezpieczna choroba zwana zapaleniem mie-
énia sercowego, czasem o powaznych konse-
kwencjach). Z tego samego powodu tez unikaj
wysitkow fizycznych.

Wietrz mieszkanie! Porzadne wietrzenie raz
na 4 godz. to usuwanie latajacych po mieszka-
niu wiruséw!

Ziadbaj o wilgotnoéé w pomieszezeniu. Wilgotne
powietrze to mikroskopijne kropelki, w ktérych
wiezna wirusy 1 opadaja na podloge zamiast
wlatywaé do naszych ptuc. Najprostszy, czesto
zalecany przez lekarzy sposob, to potozy¢ mokry
recznik na cieptym kaloryferze.

Jesli cokolwiek cie niepokoi — zasiegnij porady
lekarza. Uda¢ sie pod opieke lekarska w razie
objawéw zakazenia drég oddechowych powinno
sie, zwlaszcza jedli: jeste$ w ciazy @ masz wiece)
niz 65 lat e masz ostabiony uktad odpornoscio-
wy e chorujesz na chorobe przewlekla — np.
cukrzyce, nadciSnienie, chorobe nerek, serca,
uktadu pokarmowego, ptuc ® zauwazysz niepo-
kojace objawy e leczenie nie przynosi skutkéw
lub objawy sie pogarszaja.

Po wyjéciu z choroby zacznij dbaé o siebie
codziennie, zeby unikna¢ kolejnej infekcji!



CZESTE PYTANIA NA TEMAT INFEKCJI

CZYM SIE ROZNI
PRZEZIEBIENIE OD GRYPY?

Potocznie tagodne zakazenie dréog oddechowych
nazywamy przeziebieniem, a ciezkie grypa.
W  rzeczywistosci wywoluja,
zupelnie inne wirusy 1 ich ciezko$¢ moze by¢
rézna (1 réznie odbierana). Stopniowo narasta
mokry kaszel, goraczka, b6l gardla, zatkany
nos, katar — sa to typowe objawy zakazenia
gornych drog oddechowych. Grypa natomiast to
choroba wywolywana przez konkretny

przeziebienie

wirus: wirus grypy. Jej objawy sa

nieco inne — pojawia sie nagla,

wysoka goraczka, kaszel jest czesto

suchy, charakterystyczne sa bodle

catego ciala — gléwnie stawdéw 1 mieéni,

oraz zmeczenie uniemozliwiajace jakiekolwiek
dzialania.

CZYM SIE ROZNI PRZEZIEBIENIE
OD ZAPALENIA OSKRZELI
I ZAPALENIA PLUC?

Przeziebienie rozumiane potocznie to

zakazenie w obrebie jamy nosowej, gardlowej 1
ewentualnie krtani. Jesli
przedostana sie nizej 1 zaatakuja blone
§luzowa oskrzeli, mamy do czynienia z

mikroby

zapaleniem oskrzeli (mokry kaszel,

Swisty, duzo wydzieliny zapalnej), Gdy
mikroorganizm wtargnie jeszcze glebiej,

w okolice pecherzykéow plucnych — mamy do
czynienia z zapaleniem pluc.

CZY DOPADLA MNIE BAKTERIA,
CZY WIRUS?

Nawet lekarzom trudno jest to czasem
powiedzie¢. Diugotrwala wysoka goraczka,
nieustepujace mimo leczenia objawy choroby
uznane] poczatkowo za wirusowa wskazuja
na mozliwo$¢ tzw. nadkazenia. Jest to sytuacja,
gdy bakterie Kkorzystaja ze
wywolanych przez wirusy w ukladzie oddechowym

zniszczen

oraz tego, ze uklad odpornoéciowy jest zajety

walka z nimi. Zdarza sie, ze bakterie zdobywaja,
wtedy niespostrzezenie przyczétek i mamy juz
do czynienia nie z jedna, a dwiema infekcjami.
Jest to powazniejszy stan, wymagajacy dolacze-
nia leku przeciwbakteryjnego (popularnie, acz
blednie zwanego antybiotykiem). Istotne jest,
ze przyjmowanie antybiotyku na zakazenie
wirusowe nie ma zadnego sensu, bo antybiotyki
w zaden spos6b nie dziataja na wirusy

1 w niczym 1m nie przeszkadzaja. Maja
natomiast dziatlania uboczne, ktore tylko

przeszkadzaja w zwalczaniu wirusa.

Lek przeciwbakteryjny ma uzasadnienie

w nadkazeniu lub gdy pierwotna przy-

czyna choroby jest bakteria (jak np.

w anginie). Wtedy warto tylko
zabezpieczy¢ sie przed zniszczeniem

przez antybiotyk mnasze] wlasnej

flory bakteryjnej — lekarze czesto

zalecaja w tym celu probiotyki (np. drozdze

albo bakterie, jak Bifidobacterium lub Lactoba-
cillus). Nie przyjmujemy ich razem z antybioty-
kiem, tylko w przerwie miedzy jego dawkami!

NA CZYM POLEGA PAMIEC
IMMUNOLOGICZNA?

Najpierw wyjasnijmy, czym sa antygeny.
Antygeny to bialka wystajace z powierzchni
komorki, tak charakterystyczne, ze mozna
je uznacé za co§ w rodzaju odcisku palca. Uklad
odpornosciowy zna miliony antygenéw. Niczym
policjant potrafi odrézni¢, ktéra komoérka jest
dobra, czyli swoja, a ktora zla, czyli obca. Jesl
spotkamy nowego mikroba, po wygranej walce
limfocyty, ktére z nim walczyty, wycofuja sie do
koszar 1 czekaja, az ten sam intruz pojawi sie
znowu — 1 wtedy staja btyskawicznie do walki.
To zjawisko wykorzystuja szczepionki —
wstrzykniecie antygenu powoduje, ze limfocyty
ucza, sie go 1 zapamietuja, by by¢ w gotowosci,
gdy pojawi sie mikrob zawierajacy ten sam
odcisk palca (czyli podany antygen).



JAK NATURALNIE ZABEZPIECZYC SIE PRZED CHOROBA

Wysypiaj sie w pelni. Sen ma duze znaczenie
dla walki ze stresem 1 zapaleniem. Chodz
wezesnie spaé, je$li musisz rano wstawac.

Uwolnij sie od stresu. Stres zwieksza 1ilo§c¢
hormonoéw, ktéore moéwia naszej odpornosci:
stop. W tym celu wyjdz na Swieze powietrze,
poruszaj sie, daj sobie jak najwiece] wolnego
czasu 1 przestan goni¢ za nadmiarem zadan.
Modlitwa 1 medytacje takze sa tu wskazane 1
nawet udowodnione naukowo. Mniej stresu
oznacza lepszy sen!

Dbaj o dobry seks. Zadowolenie seksualne
poprawia sen 1 zmniejsza stres. A to przeklada
sie na lepsze samopoczucie 1 poprawia dzialanie
sit odpornosciowych.

Alkohol, dopalacze 1 papierosy to proszenie sie o
infekcje. Dym papierosowy uszkadza nablonek
drég oddechowych, co wyglada tak, jakby
w miescie otworzono na oSciez wszystkie drzwi
1 wywileszono transparent ,Zapraszamy
najezdzcow’. Czy myslisz, ze latwiej bronic
miasta, ktérego mieszkancy szczelnie zamkneli
okiennice, czy tego, gdzie wszystkie domy stoja

otworem?

Nawilzaj pokoje. Wilgotnos§é >40% to podstawa
zdrowia drég oddechowych. Nie do$é, ze suche
powietrze niszczy nablonek w oskrzelach, to
jeszcze ulatwia rozprzestrzenianie sie wirusow.
Mozesz to czynié¢ za pomoca nawilzaczy, albo po
prostu codziennie pamietaé¢ o przykrywaniu
kaloryfera mokrym recznikiem.

Dieta to potega. Naturalna dla naszego zimnego
klimatu jest pokusa siegania po ciezkie potrawy
(smazone kotlety, ttuste zupy, kietbasy, golon-
ka, bigosy, obfito§¢ masta 1 §mietany), ale nie
daj jej sie skusié. Owoce 1 warzywa powinny by¢
podstawa diety réwniez w zimie (przy czym
ziemniaki sie nie licza ani jako jedno, ani
drugie!). Szukaj kolorowych owocéw — w tym
okresie szczegblnie wazna jest wlasciwa ilosé
witaminy C w diecie — w zasadzie mozna uznac,
ze 1m wiece], tym lepie;j.

Czesto po domowe sposoby zwalczania infekeji
rzucamy sie dopiero, gdy juz nas ona dopadnie.
To nie blad, bo herbata z malinami 1 cytryna
oraz mleko z miodem 1 czosnkiem, bogate
w witamine C, antyutleniacze 1 substancje
przeciwzakazne  sa
wspomagajacym nasze sily
Zapominamy jednak, ze walka z mikroorganizma-

uznanym  sposobem

obronne.

mi zaczyna sie znacznie wczesniej 1 ze znacznie
lepiej jest dba¢ o prawidlowa diete, bogata
w substancje antydrobnoustrojowe codziennie
przez caly rok. Lepiej sie zabezpieczyé, niz
ratowac, 1 zadbac o codzienna ochrone.
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Do takich substancji nalezy czosnek, ktoéry
nie tylko bezpoérednio dezaktywuje liczne
mikroby, ale 1 stymuluje liczne komoérki uktadu
odpornosciowego do pracy.
Skutkiem jest mniej przechorowanych dni
u 0s6b stosujacych suplementacje.

wydajniejsze]

Na poludniu tradycyjnym, analogicznym do
naszej rodzimej szalwii sposobem zwalczania
bolesnego gardla jest napar z lisci oliwki. Lis¢
oliwny jest bogaty w polifenole, ktére maja
inaktywujace grypy
1 paragrypy (te ostatnie czesto wywoluja
przeziebienie) oraz w wyniku przylaczania sie

wlasciwosci wirusy

do otoczki wiruséw zmniejszaja, ich zjadliwosc,
czyli zdolno$¢ do atakowania 1 niszczenia
komoérek. Dodatkowo pobudzaja makrofagi,
czyli przyspieszaja oczyszczanie pola walki
miedzy ukladem odpornosciowym a wirusami.



OLIWKA EUROPEJSKA ZWIEKSZA ODPORNOSC
W TRUDNYCH WARUNKACH ATMOSFERYCZNYCH

WITAMINA D POMAGA W PRAWIDL.OWYM
FUNKCJONOWANIU UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

v
y &
"

=
;=
o

CzoSNEK
GazLic

NT INETY W KAPSL
T ——

o -
DP
S
7
:
~

r——
W EAPSL I.I:E\]w‘__

ANIVZDXAMZ
MINLDIOY
VIMITO

viIsfadodnda
)
¢d VNINVLIM

WITAMINA C WPLYWA NA PRAWIDL.OWE
DZIALANIA UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO

CZOSNEK WSPIERA WLASNY
SYSTEM OBRONNY ORGANIZMU

ROKITNIK ZWYCZAJNY

WSPOMAGA UKLAD ODPORNOSCIOWY



o [s Qrac dletgo metabohzmu"




Zesp6l naukowcéw z Danii i USA
zaproponowal nowa strategie doboru
diety odchudzajacej. Wykorzystuje ona
hipoteze, ze mozgi os6b otylych w rézny
sposob reaguja na glukoze przyplywajaca
z krwia po positlku, co powoduje,
ze u jednych pewne rodzaje diety beda
skuteczniejsze niz u innych.

Reakcja moézgu na glukoze u o0s6b otylych
wydaje sie ostabiona — 1 stad zjadanie zbyt
duzych porcji. Po prostu nie osiagaja uczucia
sytosSci tak szybko, jak osoby szczuptle.

Jednak to nie wszystko. Jest jeszcze insulina,
czyli hormon wydzielany przez trzustke
w odpowiedzi na naptyw glukozy z przewodu
pokarmowego. insuliny  jest
wprowadzaé¢ glukoze do komoérek 1 jak sie
okazuje, gdy pojawia sie oporno$¢ na jej
dzialanie, moézg wolniej reaguje na wzrost
stezenia glukozy. positki
bogatoweglowodanowe dadza szybkie uczucie

Zadaniem

Innymi stowy,
syto$ci osobom z prawidlowa wrazliwos$cia na
insuline, ale nie beda skuteczne w warunkach
opornoéci na jej dzialanie — sugeruja autorzy.
U tych o0s6b trzeba wykorzystywa¢ inne
mechanizmy kontroli apetytu 1 sytosci (bo nie
tylko glukoza reguluje te réwnowage!) — a do
nich nalezy zespél hormonéw uwalnianych
w $cianie jelita cienkiego w odpowiedzi na
thuszcz 1 biatko. Tylko trzeba poczekaé, az
zostana uwolnione do krwi i dotra do mézgu.

Badacze postanowili zweryfikowaé te hipoteze,
analizujac wyniki badania POUNDS LOST, w
ramach ktérego stosowano jedna z czterech diet
odchudzajacych. Wszystkie charakteryzowato
ograniczenie kalorii (o 750 kcal/24 h) 1 zalece-
nie, by dostarczaé¢ btonnik w ilo$ci co najmniej
20 g dziennie oraz weglowodany o niskim
indeksie glikemicznym, réznil je natomiast

sktad.

Byty to diety:

e niskotltuszczowa o $redniej zawartosci biatka;
e niskotluszczowa, bogatobiatkowa;

e wysokotluszczowa o Sredniej zawartosci
biatka; wysokottuszczowa, bogatobiatkowa.

W oryginalnym badaniu nie stwierdzono, by
ktéras byla skuteczniejsza od innych. Tym
razem jednak w analizie sprawdzono, jakie byty
réznice efektywnosci w zaleznosci nie od faktu
przydzielenia do danej diety, a od parametréow
danego uczestnika: stezenia
glukozy na czczo, insuliny 1 wskaznika
opornoéci na insuline HOMA-IR.

Okazato sie, ze faktycznie — dieta powinna by¢

metabolizmu

dopasowywana indywidualnie, bo:

e osoby z glikemig na czczo <100 mg/dl

(czyli brakiem insulinoopornoéci 1 prawidlowa
funkcja trzustki) chudly bardziej, gdy stosowaty
diete niskotluszczowa 1 wysokobiatkowa;

e 0soby z insulinoopornoscia (HOMA-IR >4)
chudtly bardziej na diecie wysokotluszczowej

1 wysokobialkowej;

® osoby ze stanem przedcukrzycowym (glukoza
na czczo w granicach 100-125 mg/dl) 1 niskim
stezeniem insuliny na czczo chudly bardziej,
jesli w diecie miaty wiecej niz 35 g blonnika!
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Jaki z tego wniosek? Diete trzeba dostosowacd
indywidualnie, nie ma diet uniwersalnych.
Takze jesli szukasz magicznej pigulki, ktéra
pozwoli jes¢é do woli 1 schudnaé, to przykra
wiadomo$é jest taka, ze jej nie ma. Wszystkie
analizowane diety mialy ograniczenie
kaloryczne! Ale zeby mniej je$é, na to sposoby
juz sa. Jesli jednak za nic w Swiecie nie
znajdziesz motywacji do wybrania sie do
dietetyka, zwro¢ uwage na dwa wazne sktadni-
ki obecne w dietach o najwiekszej skutecznoéci

odchudzajacej: btonnik i biatko.

Na podstawie

Nutrients. 2019 Mar 11;11(3). Pretreatment Fasting Glucose and Insulin as
Determinants of Weight Loss on Diets Varying in Macronutrients and
Dietary Fibers-The POUNDS LOST Study. Hjorth MF, Bray GA, Zohar Y,
Urban L, Miketinas DC, Williamson DA, Ryan DH, Rood J, Champagne
CM, Sacks FM, Astrup A.



Ekstrakt z karczocha
z pomocqg w odchudzaniu

Badanie przeprowadzone w Iranie pokazalo, ze
dodanie ekstraktu z karczocha do leczenia
kaptoprilem (lek na nadci$nienie) nie wpltywa
co prawda na ci$nienie tetnicze ale moze
pomagaé¢ w utracie zbednych kilogramoéow.

Na $wiecie stale poszukuje sie skutecznych
naturalnych metod leczenia nadci$nienia tetni-
czego. Wiemy, ze jednym ze sposobow jest stoso-
wanie diety DASH, ale sa tacy ludzie, ktérzy
diety przestrzegac nie sa w stanie, lekéw nie
chca bra¢ (z réznych powoddéw — obaw przed
dziatlaniami ubocznymi, braku motywacji czy
braku wiary w skuteczno$é farmakotera-
pil), natomiast gotowl sa
przestrzegac stosowania
nutraceutykéw, czy to
w postaci wzbogaconej
zywnosci, czy ekstrak-
tow albo suplementow.

Przyktadem rosliny,
ktora jest wykorzystywa-
na do zwalczania zaburzen
metabolicznych  (hiperglikemii,
czyli nadmiaru cukru we krwi, oraz zaburzen
lipidowych, czyli nadmiaru cholesterolu) jest
karczoch, popularne warzywo
§rédziemnomorskiej. Karczochy sa bogate
w réznorodne polifenole, btonnik, inuline
(prebiotyk!), Sladowe, a te
substancje dziataja ochronnie na naczynia
1 antyoksydacyjnie.
sprawdzié¢, czy dodanie ekstraktu z lisci
karczocha w 1loéci 1000 mg dziennie do lekow

w diecie

pierwiastki

Autorzy  postanowili

na nadci$nienie zaowocuje dalszym zmniejsze-
niem ci$nienia. W tym celu zbadali 40 oséb
z nadci$nieniem 1 otyloscia, z ktérych potowa
otrzymywala przez 2 miesigce ekstrakt z lidci
karczocha, a potowa placebo.

Okazatlo sie, ze ciSnienie tetnicze nie zmienilo
sie istotnie w obu grupach, co pozwala uznad,
ze dodatek karczocha byl nieskuteczny
w leczeniu nadci$nienia w tej grupie. Wedlug
autorow dawka polifenoli mogta by¢ zbyt mata,
by dato sie uzyskaé pozadany wplyw na cié$nie-
nie tetnicze. U oséb otrzymujacych ekstrakt
z lisci karczocha stwierdzono jednak co$ innego
—1istotna redukcje masy ciala (o ok. 2 kg w ciagu

8 tyg.).

Autorzy pracy postuluja, ze za ten efekt
moze odpowiada¢ duza zawarto$é
inuliny 1 fruktooligosacharydéw,
ktére sa prebiotykami (a wiec
wplywaja na  ksztalt flory
jelitowej) 1 ktore maja
~ wlasciwoSci  hamujace
: apetyt.  Wyniki  sag
spéjne z innymi bada-
niami 1 wydaje sie, ze
liscie karczocha moga
stac  sie
nutraceutykiem wykorzysty-
wanym do odchudzania. Poki co
nalezy przeprowadzi¢ dluzsze badania
1 ustali¢ wptyw réznych dawek ekstraktu z lisci
karczocha, aby wskazaé, jaka powinna by¢
optymalna 1ilo§¢ do suplementacji — podsumo-
wali autorzy.

atrakcyjnym

Na podstawie

Complement Med Res. 2019 Sep 4:1-6. The Effect of Cynara scolymus on
Blood Pressure and BMI in Hypertensive Patients: A Randomized, Double-
-Blind, Placebo-Controlled, Clinical Trial. Ardalani H, Jandaghi P, Meraji
A, Hassanpour Moghadam M.



Przedstawiamy suplement diety o sktadzie
skomponowanym specjalnie z mysla o problemie
zbyt wysokiego poziomu cholesterolu, na ktéry
cierpi ok. 70% Polakéw. W skladzie produktu
znajdziesz 1i$¢ karczocha zwyczajnego, sktadnik
o znaczacym wplywie na cholesterol, wage ciata,
ale réwniez zdrowie watroby i calego ukltadu
pokarmowego. Cholester-Reg to rowniez sterole
roélinne, ktore spozywane w iloSci co najmniej
0,8 g dziennie pomagaja utrzymac prawidlowy
poziom cholesterolu. W kazdej kapsulce
produktu zawarto 10 mg resweratrolu z korzenia
rdestu japonskiego, ktory jest naturalnym
antyoksydantem chronigcym przed wolnymi
rodnikami. Stosuj regularnie Cholester-Reg
w polaczeniu ze zdrowa dieta 1 aktywnym
trybem zycia 1 pokonaj cholesterol.

KLUCZOWE SKLADNIKI:
Zawarto$é w zalecanej porcji (3 kaps):
Lisé¢ karczocha zwyczajnego

Sterole roslinne ................

Nikotynian inozytolu

Resweratol z korzenia

rdestu japonskiego

Polikozanol

*Nie okreslono referencyjnych wartos$ci spozycia.

CHOLESTER-REG

SUPLEMENT DIETY w KAPSULKACH
2DODATKIEM STEROLI ROSLINNYCH
Masa netto: 56,7 g

90 KAPSULEK po 630 mg

STEROLE ROSLINNE

- Pomagaja w utrzymaniu prawidlowego
poziomu cholesterolu we krwi

LISC KARCZOCHA ZWYCZAJNEGO

- Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego
poziomu lipidéw we krwi

- Wspomaga detoksykacje organizmu

oraz utrzymanie zdrowej watroby

- Przyczynia sie do prawidlowego funkcjono-
wania ukladu pokarmowego

- Promuje utrate wagi

- Tradycyjnie stosowany do wspomagania
funkcji nerek

- Naturalny antyoksydant chroniacy
komorki przed wolnymi rodnikami

RESWERATROL Z KORZENIA
RDESTU JAPONSKIEGO
- Antyoksydant chronigacy komoérki przed

wolnymi rodnikami
- Oslabia objawy menopauzy




Mimo  braku niezbitych dowodow
naukowych, w wielu krajach aromaterapia
stala sie czeScia postepowania paliatyw-
nego w chorobie nowotworowej. Tak jest
m.in. w Japonii i USA. Wykorzystywana
jest w celu poprawy jakosSci zycia,

redukcji bolu, ulatwienia
zasypiania i do redukcji
stresu. Japonscy

naukowey z uniwer-
sytetow w Niigata i
Tokyo sprawdzili,
czy antystresowe
olejkow

mozna

dzialanie
eterycznych
wykazaé¢ metodami obiek-
tywnymi. Okazuje sie, ze tak.

Do badania zaproszono zdrowych ochotnikéw,
ktérzy mieli przez 6 tygodni wdychaé przed
snem olejek eteryczny z lawendy 1 grejpfruta.
zmiany dwoch
poziomu  prze-

Mierzono markeréw
stresu:
ciwciat wydzielniczych
(s-IgA) w §linie oraz
stezenia  noradrenaliny
we krwi. Spadek pierwsze-
go z tych parametrow

uwaza sie za oznake osltabie-

nia uktadu odpornosciowego, . : vl

drugi jest hormonem wydzielanym
przez nadnercza w sytuacji zagrozenia i w
przewleklym stresie jego stezenie jest nadmierne.

Aromaterapia olejkiem lawendowym okazala
sie istotnie podnosié ilo§¢ przeciwcial typu IgA
w §linie (az 3,5-krotnie), natomiast olejkiem
grejpfrutowym przeszlo 2,5-krotnie. Powinno
to, przynajmniej w teoril, laczy¢ sie z lepszym
zabezpieczeniem przed zakazeniami drég odde-
chowych, taka role bowiem pelnia wydzielnicze-
przeciwciala tej klasy. Spadek
przeciwcial s-IgA jest prawdopodobnie jednym z

stezenia

mechanizméw, w jaki stres ostabia odpornosé,
stad wydaje sie, ze olejek lawendowy 1 grejpfru-
towy moga poprawia¢ czynno$¢ komoérek
uktadu immunologicznego. Co wiecej, oba olejki
nieco roznily sie pod wzgledem dyna-

miki 1 wydaje sie, ze olejek lawen-

dowy bedzie lepszym wyborem

\ w ostrym stresie (dziata-
\ nie  krotkoterminowe),

: { natomiast grejpfrutowy —

w dluzsze) perspektywie
(przewlekly stres). Wedlug

autoréw dziatanie immunolo-
giczne tych olejkow eterycz-

nych uzasadnia proby ich zastosowania w zaka-
zeniach grzybiczych ukladu oddechowego, jakie

stosunkowo czesto wiktaja chorobe nowotworo-
wa_ 1jej leczenie.

Jesli chodzi o wplyw na stezenie noradre-
naliny, to efekt modulujacy
zaobserwowano dla olejku
lawendowego. Poczatkowo
odnotowywano
stezenia tego hormonu we
krwi, ale po 4 tygodniach
nastepowal istotny jego
spadek. Zdaniem autoréow
moze to Swiadczyé o zmia-
nach dziatania autonomicznego
nerwowego  nastepujacych  pod
olejku takze
przyczynia¢ sie do redukcji somatycznych
1 psychicznych oznak stresu.

wzrost

uktadu
wplywem

lawendowego 1

Na podstawie

J Pharm Health Care Sci. 2019 Aug 14;5:18. Evaluating the effect of
aromatherapy on a stress marker in healthy subjects. Takagi C, Nakagawa
S, Hirata N, Ohta S, Shimoeda S.



OLEJEK LAWENDOWY
DLA WYDZIELANIA MELATONINY

Dostepnych jest wiele
ze aromaterapia z olejku
lawendowego poprawia sen, w tym
ulatwia zasypianie, przez co jest ciekawa
opcja z gatunku ,komplementarnych”
w leczeniu bezsennosci. Dzieki meksykan-
skim naukowcom wiemy nieco wiecej

dzialania  olejku

obserwacji,
uzyciem

o mechanizmach
lawendowego.

Jednym ze zjawisk postulowanych w bezsenno-
$ci, zwlaszcza u starszych oséb, jest postepujacy
z wiekiem spadek produkecji melatoniny. Jest to
hormon wydzielany przez szyszynke, ktérego
stezenie zmienia sie w cyklu dobowym — wzra-
sta okoto 2 godzin przed snem i jak sie uwaza,
promuje stan fizjologiczny sprzyjajacy zasypia-
niu. Jej wydzielanie jest zwiazane z iloScig
Swiatta docierajacego do oczu — dlatego zapad-
niecie zmroku jest sygnatem dla moézgu, ze czas
18¢ spaé (a sztuczne Swiatto wieczorem, zwlasz-
cza z ekranéw urzadzen elektronicznych, te
sygnalizacje zaburza).

Naukowcy postanowili sprawdzi¢, jak aromate-
rapia z uzyciem olejku lawendowego wplynie na
wydzielanie melatoniny u starszych, samodziel-
nych oséb. Badanie trwalo 4 tygodnie, w trakcie
kazdego tygodnia przeprowadzano 2 sesje
aromaterapii z uzyciem urzadzenia do rozpylania

mgietki (5 kropel olejku lawendowego w 20 ml
wody rozpylane w catoéci w ciagu 30 min). Na
koniec sprawdzono u uczestnikow, jak
zmienily sie stezenia melatoniny we krwi
w stosunku do okresu przed rozpoczeciem
badania.

Sesje  aromaterapii spowodowaly  wzrost
stezenia melatoniny o ok. 30 proc. Szkoda, ze
rownolegle nie sprawdzono czasu zasypiania, bo
byémy otrzymali mozliwoéé korelacji tych
zmian z poprawa w zakresie bezsennosci. Tak
czy inaczej, dobrze znany jest efekt przeciwleko-
wy olejku lawendowego, a jako nowe dziatanie —
do wplywu na czynno$¢ kanaléw jonowych
w neuronach, wydzielania hormonéw stresu czy
endorfin dotacza doé¢ pokazny wplyw na
stezenie melatoniny. Naturalne, skuteczne
terapie bezsennos$ci, moga okazac sie niezwykle
wazng pomoca w leczeniu zaburzen snu. Sesja
aromaterapii przed snem ma zupelnie inny
impakt (i cene) niz stosowanie najnowszych
krzykéw mody farmakologicznej, niepozbawio-
nych  przeciez  dzialan
1 nie u wszystkich réwnie skutecznych.

niepozadanych,

Na podstawie

Complement Ther Med. 2019 Dec;47:102208. The effect of aromatherapy
with lavender (Lavandula angustifolia) on serum melatonin levels. Velasco-
-Rodriguez R, Pérez-Herndndez MG, Maturano-Melgoza JA, Hilerio-Liopez
AG, Monroy-Rojas A, Arana-Gémez B, Vdsquez C.



LAVENDER ORGANIC

Lawenda, ceniona ze wzgledu na swoj uspokajajacy 1 relaksujacy aromat,
doskonale sprawdza sie w wielu produktach. Jest doceniana ze wzgledu
na dzialanie uspokajajace i odprezajace.

* uspokojenie i relaks °* poprawa snu °* nawilZenie

Sktadniki: Lavandula angustifolia - lawenda waskolistna

PEPPERMINT

Obdarzona ozywczym, mietowym aromatem mieta pieprzowa posiada
unikatowe wlasciwosci chtodzace 1 rozgrzewajace.

» dzialanie odswiezajqce i oZywcze
e wspomaganie koncentracji

Sktadniki: Mentha piperita - mieta pieprzowa

TEA TREE

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 1 balsamach.

» dzialanie oZywcze i regenerujqce

Sktadniki: Melaleuca alternifolia - drzewo herbaciane

FRANKINCENSE

Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidlowca indyjskiego. Kadzidto,
odznaczajace sie zlozonym bukietem aromatow przypraw, cytruséw
1 tonéw drzewnych, jest wykorzystywane jako substancja zapachowa juz
od czasow biblijnych.

™ ¢ uspokojenie i relaks * poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski




INSPIRE

Soczyste aromaty cytruséw i1 chtodna mieta rozbudza zmysty, a nuty
przypraw zapewnig iskre, ktora cie ozywi, zmotywuje 1 ZAINSPIRUJE!

e pobudz kreatywnosé
* rozpyl z rana, aby zyskaé energie na poczatek dnia!

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

RECOVER

Idealny do stosowania po dtugich ¢wiczeniach lub wysitku sportowym.
Przynosi ukojenie sforsowanym mie$niom.

* regeneracja
* ukojenie

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

ESSENTIAL SHIELD

Mieszanka ESSENTIAL SHIELD otula uzytkownika cieptymi, znajomymi
aromatami pomaranczy, cynamonu 1 gozdzikow, ktére zapewniaja
komfort 1 relaks w chtodne pory roku.

» lagodzqcy i gleboko przenikajacy
e doskonaly na okres jesienno-zimowy

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

CORE

Przepelniony nutami drewna i1 subtelnych przypraw aromat pomoze

ci odnalezé swéj Srodek i odzyskaé réwnowage duchowa, zupelnie jak

medytacyjny spacer po gestym, pachnacym lesie.

Odzyskaj rownowage wewnetrzng z mieszanka CORE!

* znakomicie sprawdzi sie do aromaterapii w trakcie
medytacji, jogi i czynnosci wymagajqcych skupienia

Sktadniki: cedr atlaski, li§¢ ho, choina kanadyjska,wrotycz marokanski, kadzidlowiec,
rumianek rzymski

REFUGE

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

* uspokaja
e pomaga pozbyé sie stresu

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







Rynek kosmetykow jest dzi$ tak réznorodny,
ze nalezaloby pos$wieci¢ miesigce na dobor
odpowiedniego kremu. A jeSli wziaé pod
uwage, ze w zasadzie kazda kobieta ma ich
kilka, bo przeciez uzywa réznych kosmetykow
na dzien, innych na noc, stosuje kremy pod
oczy 1 toniki oczyszczajace, to ten czas mocno
sie wydtuza. Jedno jest pewne:

To dobrze, ze troszczymy sie o swoja skore!
PowinnySmy o nia dbac¢ z nalezyta starannoscia,
uzywajac kosmetykéw najwyzsze] jakosci.
Ale jesli juz inwestujemy w jako$¢, nie
pozwoOlmy, zeby typowe bledy w uzywaniu
kosmetykow sprawily, ze nie wykorzystujemy
ich pelnego potencjatu.

Mozna prowadzi¢ wielogodzinne dyskusje

na temat jakosci kosmetykow. Swiat jest

peten zwolennikéw wielu teorii, ktore
wskazuja po czym poznaé, ze kosmetyk jest
z najwyzsze] polki. Nie wdajac sie
w dyskusje, czy najwazniejszy jest sklad
kremu, a moze jego naturalne pochodzenie
lub przechowywanie w szklanym sloiczku,
nalezy zgodzic¢ sie po trosze z kazdym z tych
punktow, ale przy okazji odpowiedzie¢ sobie
na pytanie: Czy kosmetyk dziala? Jak to
sprawdzi¢ nie testujac kilku kremoéw na
wlasnej skorze? Pierwsze co przychodzi do
glowy, to rekomendacje. NajczeSciej kupuje-
my nowy krem, bo uzywa go nasza znajoma
1 wyglada obtednie. Druga droga to zakup
kosmetyku
kosmetyczke lub kosmetologa.

poleconego  przez  nasza

Opinia eksperta powinna wazy¢ najwiecej
1 by¢ kluczowa w podjeciu decyzji o zakupie
kosmetyku. Co o kosmetykach Bremani
Care sadzi ekspert? Zapraszamy to lektury
kroétkiego artykutu, ktory
we wspolpracy z Pania Monika Golbiak,

powstat

ekspertem kosmetycznym z  wieloletnim
doswiadczeniem.

Monika Golbiak
Ekspert Kosmetyczny

Dlaczego Bremani Care?

Bremani Care to kosmetyki wyprodukowane we
Wtoszech w Mediolanie. Zastosowanie najwyz-
szych technologii przez wloskich ekspertéw
potaczone =z dbaloscia o najwyzsza jakosé
z jakiej slynie Nature’s Sunshine dalo efekt
w postaci kosmetykéw o luksusowych recepturach.
Bremani Care to kosmetyki o wysokich
stezeniach aktywnych sktadnikéw naturalnych,
ktore w krotkim czasie uzupelniaja niedobory
nasze] skéry. Skora staje sie gladka zdrowa
1 odzywiona. Zostaje uruchomiony proces
odnowy komérek. Moge powiedzieé¢, ze
sq to kosmetyki na poziomie profesjonalnym
polecane do uzytku domowego.

Rekomenduje  kosmetyki Bremani Care,
ktérych baza sa sktadniki naturalne, a co
najwazniejsze nie zawieraja: parabendw,
sylikonéw, barwnikéw, formaldehydu czy para-
finy. Nie sa tez testowane na zwierzetach. W
linii Bremani mamy osiem produktéw 1 mozemy
podzieli¢ je na dwie grupy. Pierwsza grupa —
kosmetyki uniwersalne. Druga grupa — kosme-
tyki przeciwzmarszczkowe.

Postaram sie w kilku stowach kazdy z nich
przedstawic 1 opowiem o najwazniejszych sklad-
nikach, ktére sie w nich znajduja. Zaczynamy
od kosmetykéw uniwersalnych.



Oczyszczajgcy i matujgcy tonik do twarzy

W pierwszych stowach chce zaznaczyé, ze tonik
to produkt nieodzowny w pielegnacji naszej
skory. Zastosowany rano powoduje, ze nasza
skora jest nawilzona 1 §wietnie utrzymuje sie na
niej makijaz. Zastosowany wieczorem spowoduje,
ze skora lepiej bedzie przygotowana do
przyjecia sktadnikow z kremu nocnego.

Dzieki tak bogatemu skladowi jak wyciag
z krasnorostow, ktory jest bogaty w witamine E
zmniejsza sie 1loé¢ produkeji sebum, ale
znacznie zwieksza produkcja lipidow. Algi
gromadza w sobie to co jest niezbedne do ich
zycia. Sa to najstarsi $wiadkowie ziemi, a wiec
daja, nam to, co najlepsze. Zel aloesowy ma
wlasciwosci kojace 1 nawilzajace. Gliceryna
ro$linna, ro$linna, zapobiega
utracie wody. Na podstawie swoich obserwacji,
moge powiedzie¢, ze tonik Bremani Care jest
przeznaczony dla kazdego. Dla os6b mlodych,
ktore czesto borykaja sie z problemami
skornymi, gdyz wycisza zmiany
1 matuje, za$ przy cerach dojrzalych przywraca
elastyczno$é 1 rozjasnia cere.

zaznaczam

skérne

Nawilzajqcy krem do twarzy

®
BREMANI

CARE

MOISTURIZING FACE CREAM SPF15 -_x L
Intersive Fiydrgtion €2 faes e
‘m|

Luksusowy kosmetyk, ktéry dzieki swojemu
sktadowi powoduje nawilzenie naszej skory
przez 48 godzin. Liatwo sie wchlania 1 nie
zostawia tlustego filmu. W skiad tego kremu
wchodzi nawilzajacy kwas hialuronowy, a takze
masto 1illipe, ktore jest bardzo odzywczym
skladnikiem. Mozemy je spotkaé w bardzo
luksusowych markach. W kremie nawilzajacym
mamy dwa innowacyjne kompleksy, Kktore
powoduja trwale 1 natychmiastowe nawilzenie
skéry. Pamietajmy o tym, ze nawilzenie jest tez
profilaktyka przeciwstarzeniowa.

Rozjasniajqca maseczka do twarzy
»Efekt Kopciuszka”

®
BREMANI
CARE

RADIANCE FACE MASK
ovvdes.-;:ﬁlﬂw

Trzecim produktem, o ktérym opowiem jest
maseczka, pieknie nazwana , Efekt Kopciuszka”.
Jest to maska o konsystencji kremowej o bardzo
bogatym skladzie. Jest w niej wyciag z lisci
zwane] cudem natury (Haberlea
rhodopensis). Nazywa sie ja tak ze wzgledu na
jej site przetrwania - z zupelnie suchej postaci
odradza sie do zycia. Ma bardzo silne dzialanie
odzywcze. Nastepnym waznym skladnikiem
maseczki jest skwalen, ktory jest w naszej

rosliny

skorze, ale szybko zanika. W wieku okoto 50 lat
mamy go tylko 5%, a w swojej praktyce
spotykam osoby, ktérym zaczynaja sie stany
zapalne czesto spowodowane wlasnie spadkiem
skwalenu. Maska nam go uzupelni.

OczywiScie sa tu jeszcze inne aktywne skladni-
ki jak masto shea, olej z pestek granatu 1 olej
ryzowy, ktory jest leczniczym skladnikiem
pielegnacyjnym. Maska ,Efekt Kopciuszka”
moze by¢ stosowana jak serum pod krem
jak 1
w tygodniu. Skéra nam sama podpowie,
ile jej potrzebuje.

dzienny samodzielnie dwa razy



W serii Bremani Care znajdziemy dwa kremy
do skéry wokél oczu. Jeden nalezy do serii
uniwersalnej 1 jest to Regenerujgcy krem
do skory wokoél oczu, ktéry zapewnia
profilaktyke przeciwstarzeniowa. Skladniki
aktywne oparte gléwnie o skarby z morz
dziataja przeciwobrzekowo 1 rozja$niaja cienie
pod oczami, Dedykowany jest gléwnie osobom
mlodym, juz okoto 20 roku zycia. Nalezy
pamietaé, aby krem ten wklepywaé delikatnie
pod oczy 1 na powieki pod tuk brwiowy.

BREMANI
CARE

REVITALIZING EYE CONTOUR CREAM SPF13
15 ml

Wéréd  kosmetykéw — uniwersalnych  jest
tez Intensywny krem do stép oparty na
unikatowym kompleksie olejéw — makadamii,
awokado, z pestek slonecznikowych 1 sezamu.
Zastosowanie tego kremu powoduje, ze skéra
naszych stop jest gladka 1 nawilzona. Zapobie-

gamy przesuszeniu i peknieciom. Polecany jest
dla kobiet jak 1 mezczyzn. Krem wchlania sie
bardzo szybko 1 nie zostawia uczucia $liskosci.

Przechodzimy do kremow

przeciwzmarszczkowych.

Przeciwzmarszczkowy krem
do twarzy na dzien 40+

BREMANI

CARE

DAY ANTI-AGE FACE CREAM SPF15
50 ml

Cho¢ nazwa na to nie wskazuje, zaznaczam, ze
moga go stosowaé osoby znacznie mlodsze niz
40 plus. Najwazniejsza informacja o tym kremie
jest unikatowy kompleks sktadnikéw, ktéry ma
za zadanie poprawié zarys twarzy.

Mamy tez olej z pestek granatu, olej z pestek
czeres$ni, peptydy 1 te wszystkie sktadniki
uwielbia skora dojrzata. Oczywiécie ze sa tez
filtry, ktoére przeciwdzialaja starzeniu. Krem
ten stosujemy rano, ale tez mozemy w ciagu
dnia. Delikatnie wklepujemy w skoére twarzy,
szyi 1 dekoltu. Uzyskujemy gtadka, nawilzona 1
z prawidlowym zarysem skore twarzy.

Przeciwzmarszczkowy krem
do twarzy na noc 40+

R

®
BREMANI
CARE

NIGHT ANTI-AGE FACE CREAM
50 ml

Krem przeciwzmarszczkowy na noc 40+ jest
intensywnym, odzywczym kosmetykiem.



Mozna powiedzied, ze jest treSciwy, ale zarazem
delikatny.

Skladniki takie jak kwas hialuronowy, pestki
stonecznika, masto shea 1 witamina E zwana
witaming aktywnie zwalczaja
zmarszczki 1 dajg efekt wypoczetej skéry. Krem

mtodoséci

nakltadamy przed snem na twarz, szyje i dekolt
pamietajac wezedniej o zastosowaniu toniku.

Przeciwzmarszczkowy krem
do skory wokot oczu 40+

%
BREMANI

CARE

ANTI-AGE EYE CONTOUR CREAM SPF15
15 ml

Baza tego kremu sa wyciagl z mikroorganizméow
morskich, za$ znajdujacy sie w nim ksylitol
rozjaénia skore wokot oczu. Znajdziemy tu tez
ekstrakt z lotosu, ktory w krajach bliskiego
wschodu jest znany od lat jako substancja
mlodosci. Krem mozemy stosowaé na dzien
1 na noc, delikatnie wklepujac wokét oczu.

X
BREMANI

CARE
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Na koniec chce odpowiedzie¢ na pytanie, ktore
zadata mi moja klientka w salonie kosmetycz-
nym:

Czy lepiej stosowaé kosmetyki syntetyczne,
czy oparte na naturalnych sktadnikach,
jak te z linii Bremani Care?

0Ot6z kosmetyki syntetyczne mozemy poréwnac
do stosowania antybiotykow - dzialaja szybko,
ale przy okazji pozostawia skutki uboczne.
Kosmetyki na bazach naturalnych trzeba stoso-
wacé dtuzej, ale uzyskane efekty sa bezpieczne 1
trwalsze. Pamietajmy, ze wiele popularnych
preparatow w swoim skladzie ma calg tablice
Mendelejewa, a przeciez mozemy je zastapic
naturalnymi olejami 1 mastami z bardzo
dobrymi efektami.

Kosmetyki sa otulajaca kolderka, ktora chroni

nas przed negatywnym wplywem zanieczysz-
czonego powietrza. Zarazem dostarczaja naszej
skorze substancji regenerujacych 1 odzywezych.
O nasza skore powinniSmy dbac¢ z nalezyta
starannos$cia, bo nie jest bez znaczenia to co na
nia naktadamy.

Na rynku kosmetycznym mamy bardzo duzy
asortyment, ale to od nas zalezy czy dokonamy
dobrego wyboru.




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

Ktory ze skladnikow Bremani Care

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

Dlaczego nalezy uzywac inny kremow

na dzien, a innych na noc?
Kremy na dzien i1 na noc sa to zupelnie inne
kremy. Kremy na dzien zawsze maja filtr,
zebyémy mogly ochronié¢ skére przed szkodli-
wym promieniowaniem slonecznym. Te kremy
nawilzaja skore 1 sa $wietna baza pod makijaz.
Krem na noc natomiast zawsze jest kremem
,bogatszym”, ,ciezszym” poniewaz ma dzialac
co najmniej 8 godzin.

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

Co rozni krem regenerujgcy wokot oczu
od kremu przeciwzmarszczkowego
wokot oczu?

Krem regenerujacy wokoél oczu powinien byé
stosowany juz od bardzo wczesnych lat, nawet
18-20 roku zycia, poniewaz dziata przeciwobrze-
kowo, rozjasnia cienie pod oczami. Mtode osoby,

ktore duzo pracuja, ucza sie na uczelniach, sa
zmeczone, pracuja duzo przy komputerach, w
zwilgzku z tym powinni skére wokdél oczu
Iintensywnie regenerowa¢. Za to krem
przeciwzmarszczkowy dedykowany jest osobom
starszym - ma duzo sktadnikow
przeciwzmarszczkowych 1 odzyweczych.

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

Dlaczego to tak wazne, zeby uzywac
szpatulek do kremoéw?

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

Skqd przewaga sktadnikow naturalnych
nad syntetycznymi?

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

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

kremy.



OCZYSZCZAJACY I MATUJACY TONIK DO TWARZY
‘l’ Purifying and Mattifying Toner

Lekki tonik delikatnie oczy$ci skore z zabrudzen, ukoi ja 1 odéwiezy. Usunie pozostato$ci makija-
BREMANT zu. Formula walczy z nadmiernym wydzielaniem sebum i szybko matuje cere. Chroni przed
szkodliwym wptywem $rodowiska i wzmacnia naturalna ochrone przed stresem oksydacyjnym,
zwiekszajac zdolnoéci detoksykacyjne skory.

FURIFYING
ANT MATTIFVING
TONER
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Kluczowe skladniki:

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

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM
DO TWARZY NA DZIEN SPF1S. 40+
Day Anti-age Face Cream SPF 1§

Potezny krem na bazie zaawansowanych skladnikéw przeciwstarzeniowych, peptydow,

® olejk6w, witamin 1 pieprzu rézowego poradzi sobie z nawilzaniem nawet najgtebszych

BR EM AN] warstw naskorka. Formula oparta jest na innowacyjnym kompleksie ,gravity control”,
CARE walczacym ze zwiotczeniem skory 1 zwiekszajacym odporno$é na sile grawitacji.

DAY ANTI-AGE FACE CREAM SPF15
50 ml

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

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM
DO TWARZY NA NOC SPF1S. 40+
Night Anti-age Face Cream SPF 15

Fantastyczny, treSciwy, a jednocze$nie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie

® z mys$la o pielegnacji skéry podczas snu, gdy proces odnowy komorek jest najbardziej
BREMANI intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzieki temu,
CARE ze uszczelnia je 1 poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczona 1 pozbawiona blasku cere.

NIGHT ANTI-AGE FACE CREAM
50 ml

Kluczowe skladniki:
Kwas hialuronowy; Maslo shea 1 olej z pestek slonecznika; Witamina E; Wyciag z ziaren
jeczmienia zwyczajnego.

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM
DO SKORY WOKOL OCZU SPF1S. 40+
Anti-age Eye Contour Cream

Krem do skéry wokot oczu dziala w kilku kierunkach: zapobiega utracie wilgoci, odnawia

1 pomaga zachowaé zdrowy bilans delikatnej skory wokoét oczu, chroni przed szkodliwym

8 dzialaniem promieniowania UV i wplywem §rodowiska, pobudza produkecje kolagenu,
BREMANI redukuje gtebokie 1 wygtadza mimiczne zmarszczki oraz walczy z opuchnieciami i cieniami

CARE .
pod oczami.
ANTI-AGE EYE CONTOUR CREAM SPFI3

15 ml
Kluczowe skladniki:

Ksylitol; Esktrakt z E. crustaceum (skorupiak); Skrobia ryzowa; Ekstrakt z lotosu.




NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream

Krem zostal wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie
aminokwaséw (proliny, alaniny, seryny) i ekstraktu fermentacyjnego Pseudoalteromonas,
ktéry minimalizuje parowanie wody z glebszych warstw naskérka i regeneruje skore.
Zapewnia wyrazne nawilzenie 1 wspanialg uniwersalng pielegnacje. Aktywny skladnik
uzyskany z pieprzu rézowego pelni role oczyszczajaca.

Kluczowe skladniki:
Kwas hialuronowy; Masto Illipe; Skrobia ryzowa; Ekstrakt peruwianskiego pieprzu
rézowego.

REGENERUJACY KREM DO SKORY WOKOE OCZU SPF1s
Revitalizing Eye Contour Cream SPF1S

Wielofunkcyjny krem do delikatnej skéry okolic oczu na bazie prawdziwych skarbéw prosto
z morza nie tylko zapewnia calodobowe nawilzanie, ale tez walczy z oznakami starzenia.
Zapewnia profilaktyke powstawania pierwszych zmarszczek, walczy z utrata elastycznosci,
napina skére, pomaga usungé opuchlizne i cienie pod oczami.

Kluczowe skladniki:

Ekstrakt E. crustaceum (skorupiak); Wyciag z glonéw wakame (czerwone wodorosty);
Ksylitol.

ROZ]AgNIA]ACA MASECZKA DO TWARZY

»Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skérze witalnoséci i obdarzy ja blaskiem!
Oznaki starzenia zostaja ,zatarte”, twarz wyglada na wypoczeta. Kolor twarzy odzyskuje
swoj blask. Baze maseczki stanowi wyciag z lisci Haberlea rhodopensis zapewniajacy
jednolita, strukture skory. Maseczka stanowi doskonale zrédio energii do radykalnej
przemiany odwodnionej i pozbawionej blasku skory, obdarzy skére prawdziwa rozkosza.

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

INTENSYWNY KREM DO STOP

Intense Foot Cream

Krem odzywczy na bazie Omega-kompleksu zapobiega powstawaniu peknieé
1 zaczerwienien oraz tamliwoéci paznokci. Formula tworzy bariere ochronna i intensywnie
odzywia sucha skore. Oleje, biatka pochodzenia roslinnego, witaminy i Aloe Vera
w skladzie kremu zachowuja piekno i1 mlodo$é Twoich stép, dodaja im lekkosci,
przyjemnego uczucia $wiezoSci 1 sprzyjaja poprawie stanu skory.

Kluczowe skladniki:
Omega Booster; Biomimetic Polymer (biopolimer); Kompleks alfa-oksykwaséw; Keratyna
roslinna; Oleje z moringi, awokado, shea, Witamina E; Zel Aloe Vera.

*®
BREMANI

CARE
MOISTURIZING FACE CREAM SPF15

Intensive Hydration 48 Hours
50 ml

®
BREMANI

CARE

REVITALIZING EYE CONTOUR CREAM SPF13
15ml

®
BREMANI

CARE
RADIANCE FACE MASK

Cinderella Effect
50 ml

%
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SUPER START DO ZDROWIA

Zestaw zawiera 6  bestsellerowych
produktow z naszej oferty. Te najczesSciej
wybierane przez naszych klientéw pozycje
to najlepszy start do zmiany swoich
nawykow i polepszenia zdrowia. Super
Start do Zdrowia dostepny jest w dwéch
konfiguracjach. Sam zdecyduj, czy chcesz
zaczg¢ z Wapniem z Witaming D, czy tez
wolisz Solstic Energie z Natury.

W zestawie:

e Najpopularniejszy na Swiecie produkt Nature’s
Sunshine — Chlorofil w Plynie e Mix
najzdrowszych owocow Swiata, silny przeciwu-
tleniacz — Zambroza e Niezbedne kwasy tlusz-
czowe — Super Omega 3 EPA e Przyjazne
1 niezbedne — Bakterie Bifidophilus e Poleca-
ny przez terapeutéw 1 masazystow — Balsam
do masazu Tei-fu e Do wyboru: Porcja
naturalnej energii — Solstic lub Zdrowe kosci —
Wapn Plus Witamina D

PRO IMMUNE
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OPTIMUM

Holistyczne podejscie do czlowieka to
poszukiwanie réwnowagi na wielu
poziomach. Styl zycia, zdrowie, dieta, ¢wi-
czenia fizyczne, ale takze umysl, sztuka i
natura lacza sie i przenikaja wszystkie
aspekty zycia, uzewnetrzniajac sie na
kazdym 2z nas, naszej indywidualnosci
bedacej czeScig wszechs§wiata.

Stosuj regularnie Zestaw Optimum, ktéry
powstal, aby wplynaé na réwnowage potrzebna
kazdemu, kto doS§wiadcza potrzeby jej przywro-
cenia na wielu réznych poziomach:

* trawienia 1 uktadu pokarmowego

* energii 1 ukladu nerwowego

* naturalnej odpornosci

* detoksykacji 1 neutralizacji wolnych rodnikéw

W zestawie:

Zambroza, Chlorofil w Plynie,
Super Omega 3 EPA, Sok Aloesowy,
Lisé Oliwny - Ekstrakt, Cynk ALT,
Solstic Energia z Natury,

Odpornosé naszych organizmow na infekcje to temat, ktory nigdy sie nie przedawni. Od
tego jak silny jest nasz uklad immunologiczny zalezy oczywisScie nasze zdrowie, a co za
tym idzie mozliwo$é wykonywania codziennych aktywnos$ci. Aktywnos$é fizyczna,
odpowiednia dieta, wysypianie sie¢ i unikanie stresu to podstawowe czynniki wplywajace
na nasza odpornos$é, a kluczowa jest odpowiednia dieta, ktora proponujemy uzupelnié

o specjalnie przygotowany zestaw.

Pro Immune to doskonale wspierajace odporno$é suplementy diety:

-Witamina C

-Witamina D

- Czosnek

- Zambroza z rokitnikiem zwyczajnym

- Cynk ALT

- Ekstrakt z LiScia Oliwnego (2 opak.)

- Ury z witaming C i prawos$lazem lekarskim




PRO KARDIO

Zdrowie serca i ukladu krwiono$nego jest
dla nas kluczowe. Na ich kondycje wplyw
ma ogromna liczba czynnikéw, z ktorych
wiekszo§¢é wynika z prowadzonego przez
nas stylu zycia. Znéw kluczowa jest dieta i
znow polecamy uzupelni¢ ja w wazne
skladniki odzywcze.

Przedstawiamy zestaw opracowany
specjalnie z mySla o zdrowiu serca
i naczyn krwiono$nych. Produkty do
zestawu dobrano w taki sposob, aby
polaczenie skladnikow zapewnilo
optymalny rezultat dla Twojego serca.

W zestawie:

e Niezbedne dla serca kwasy tluszczowe —
Super Omega 3 EPA (2 opak.) ¢ Wzmacniaja-
cy serce rokitnik zwyczajny — Zambroza e Lis¢
karczocha 1 sterole ro§linne — Cholester-Reg e
Odpowiedni dla zdrowia naczyn krwiono$nych —
Czosnek e Poprawiajacy krazenie 1 ciSnienie
krwi — Li§¢ Oliwny — Ekstrakt e Promujaca
wchlanianie witamin (A,D,E,K) — Lecytyna

PRO SENIOR
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Szczuply znaczy zdrowszy! Odpowiednia
masa ciala ma wplyw na niemal kazdy
aspekt naszego zdrowia. Uklady krwionos$ny,
odpornosciowy i nadmiernie obcigzony
uklad ruchu nie radza sobie z otyloscia.
Aktywno$§¢é fizyczna i dieta maja
niebagatelny wplyw na mase naszego ciala
i nie ma tu znaczenia, czy mamy
genetyczne predyspozycje do tycia -
nalezy pamietaé, ze one tylko zwiekszaja
ryzyko, a nie oznaczaja wyroku otylosci.
Rynek wellness jest nasycony propozycja-
mi dietetycznymi, a dyskusja dotyczy juz
tylko czasu w jakim da sie zrzucié¢ zbedne
kilogramy. Nasza propozycja to uzupelnie-
nie diety i wazny dodatek do aktywnosSci
fizycznej, z Lktéorym juz niebawem
dostrzezesz pierwsze efekty.

W zestawie:

Pieprz Cayenne & Czosnek & Pietruszka,
Loclo, Carbo Grabbers (2 opak.),
Pochlaniacz Tluszczu (3 opak.),
SmartMeal (2 opak.)

Na staro§¢ pracujemy przez cale zycie - rowniez dbajac o relacje z rodzicami, dziadkami i
dzieémi, ktorym codziennie dajemy wzor. Na staros¢ warto zachowaé dobre relacje z
najblizszymi, ale tez warto zachowaé zdrowie. Twoj organizm w zaawansowanym wieku
wymaga specjalnego traktowania. Zestaw Pro Senior to wsparcie dla kos§ci i mie$ni, umyst
w §wietnej formie, wsparcie dla serca i watroby, co$ dla ciala i umyslu, i wiele, wiele
wiecej!

W zestawie:

e niezbedny dla zdrowia koéci wapn — Wapn Plus Witamina D

e wakrotka azjatycka pomagajaca utrzymac
prawidlowe funkcje poznawcze — Gotu Kola

e Witamina D3 kluczowa dla zdrowia kosSci 1 mie$ni
e doskonate zrdodto btonnika pokarmowego - Loclo

e Chondroityna

HLOoNNIK POKARMOW r P
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WOMAN

Pracujesz, prowadzisz dom, wychowujesz
dzieci, masz na glowie tez mnoéstwo innych
spraw, o Ktorych mezczyzni nie maja poje-
cia. Twdj organizm tez jest zupelnie inny i
ma inne potrzeby. Inaczej niz wiekszo§é
mezczyzn mimo braku czasu wcigz starasz
sie by¢ piekna i uSmiechnieta.

Zestaw Woman pomoze Ci zatrzymadé
mlodoéé na dluzej, zadbaé o zdrowie drog
moczowych, zachowaé¢ piekne wlosy,
skore i paznokcie i wiele, wiele wiecej!

W zestawie:

e Zrédlo blonnika pokarmowego — Loclo e
Wsparcie w objawach menopauzy — Czerwona
Koniczyna e Kompleks witamin 1 mineraléow —
Super Complex e Pomoc w utrzymaniu funkcji
fizjologicznych - Ury e Wsparcie kondycji seksu-
alnej — Lucerna e Silny przeciwutleniacz —
Zambroza e Poprawa krazenia zylnego — Gotu
Kola e Zdrowe wlosy, skora i paznokcie — Cynk
ALT

ZESTAW ZYCIA

SPORT
Zestaw Sport powstal z mysla o osobach

aktywnych fizycznie. Znajdziesz tu
wszystko, czego potrzebujesz, aby popra-
wi¢ wyniki i zwiekszy¢é efektywnosé
treningu. Jesli jestes osoba aktywna
fizycznie, biegasz, plywasz, jezdzisz na
rowerze lub uprawiasz inny sport na
poziomie amatorskim lub wyczynowym, to
gwarantujemy, ze Zestaw Sport pozwoli Ci
osiagac lepsze wyniki, a tym samym czer-
pac ze sportu jeszcze wiecej radoSci!

Zestaw Sport jest rekomendowany przez
Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej.

W zestawie:

e Bialtko 1 kopalnia mikroelementéw - Smart
Meal e Przyplyw energii plynacej z nasion
guarany, zrodla kilkukrotnie bogatszego w kofe-
ine niz kawa - Solstic Energia z Natury e
Wsparcie odpornosci po intensywnym wysitku -
Witamina C z bioflawonoidami e Coraz
popularniejsze wérod sportowcéw kwasy tlusz-
czowe - Super Omega 3 EPA.

Zestaw Zycia to pomysl naszych klientéw. Na ich prosbe

stworzyliSmy tercet

najpopularniejszych

produktow,

ktore wedlug naszych klientow sa kluczowe w codziennym

odzywianiu.

W zestawie nie moglo zabrakngé¢ swiatowego

bestsellera, Chlorofilu w Plynie, kréolowej witamin, czyli

witaminy C oraz wzbogacajacych flore bakteryjna jelit

Bakterii Bifidophilus.

W zestawie:
Chlorofil w Plynie, Witamina C,
Bakterie Bifidophilus

T ”
G  CHLOROFI
W PLYNIE

BAKTERIE uin CHLOROPHY
SFIDOPHILLS SUPLEMENT DSETY

Bov s Foma Fiu

LT BaTY 476 ml
¥ EAPSULEK po 610 T




fednak tak
sprowadza sie
czenstwo 1 sita
powiedzialnoécia,
fpieczenstwie 1 sile
p, ze wzgledu na to, ze
te kwestie kontroli.
tow, dzieki ktérym
lienci nieustannie

do =""" f .
dzialania. Mozen

zaswiadezyé 04C@
dzialania naszychipne
na kazdym etapie

Mamy do d 'sﬂ
uzyskuj?f pewnose
otrzymuja najlepsza |




SKEADNIKI
PRODUKTY NATURE'S SUNSHINE SA CZYSTE

Testowanie czystosci jest absolutnie decyduja-
ce, a jeden z aspektow tego badania stanowi
zapewnienie, ze uzyskamy 1 bedziemy oferowac
gatunki 1 czeSci ro§lin gwarantujace najwiece]
zdrowotnych. Kilka lat temu
przeprowadzaliémy badania nad

korzysci
probka
dziurawca zwyczajnego zakupionego od duzej
krajowej sieci handlowej. Nasze testy wykazatly,
ze w rzeczywistoéci nie byl to dziurawiec, lecz
inna ro$lina z tej samej rodziny. Produkt ten
by¢ moze byl niedrogi, ale tez nieskuteczny!
Nature’s Sunshine ma laboratoria, w ktérych
testuje kazda partie materialu. Klient moze by¢
zatem pewien, ze otrzyma odpowiednie gatunki
1 odpowiednia czeé¢ ro§liny. Testowanie
gwarantuje klient
otrzymuje wylacznie to, co jest wyszczegdlnione

czystosci réwniez, ze
na etykiecie.

Jakie niebezpieczenstwo niosa ze soba marki
nizszej jakoéci? Moga na przyklad zawieraé
brud, kamienie lub insekty. Dostawcy moéwia
nam, ze jezeli sa w stanile sprosta¢ naszym
wymaganiom, beda w stanie sprostaé¢ kazdym,
poniewaz to nasze sa najwyzsze W branzy.
Naszym dostawcom placimy wiecej ze wzgledu
na to, ze wymagamy, aby nasze surowce byty
oczyszczone. Oczyszczanie to dodatkowy etap
procesu zbiorow. Naszym celem nie jest jednak
pozyskiwanie

najtanszych surowcow,

ale najlepiej oczyszczonych.

PRODUKCJA WE WEASNE] FABRYCE
NATURE'S SUNSHINE NIGDY NIE TRACI
KONTROLI NAD SWOIMI PRODUKTAMI

Inwestujemy miliony dolaréw rocznie w rozwaj

procesu produkcji 1 metod badawczych, zakup
najnowoczesniejszego sprzetu oraz wykwalifi-
kowany personel. Poniewaz produkty powstaja
w nasze] wlasnej fabryce, mamy absolutna
pewnosé co do ich sktadu 1 jakosSci. Dzieki temu,
ze produkty sa przechowywane w naszych
wlasnych magazynach, nigdy nie tracimy nad
nimi kontroli.

TESTY OD POCZATKU DO KONCA
KONTROLA, KONTROLA
IJESZCZE RAZ KONTROLA

Kto§ moze uznaé za obsesje przeprowadzanie
setek testow na produktach. Zgadzamy sie!
Mamy obsesje na punkcie jako$ci naszych
produktéow. Wysylamy miliony produktéw do
ludzi na catlym éwiecie 1 o kazdym z tych
produktéw mozemy powiedzieé, ze jest czysty,
Stworzony  przez

silny 1 sprawdzony...

obsesyjnych perfekcjonistéw z Nature’s Sunshine.



Nature’s Sunshine zdaje sobie sprawe z faktu,
ze wysokiej jakoSci nie osiaga sie na skroty.
W kwestiach zdrowotnych nikt nie powinien
ryzykowaé — my Dlatego
sprawdzamy nasze surowce 1 gotowe wyroby
tak dokladnie jak to tylko technologicznie
mozliwe.

rowniez nie.

W sumie mamy do dyspozycji setki badan,
by okresli¢ jako§é, czystosé 1 site dzialania
naszych surowcow 1 produktow. Badania
organoleptyczne wykorzystuja jedynie zmysly,
podczas gdy inne badania moga by¢ wykonywane
pomoca ~ skomplikowanego,
najnowoczesniejszego sprzetu. Niektore
badania sa  wykorzystywane w  celu
zidentyfikowania surowcéw, podczas gdy inne
maja na celu okreslenie iloéci aktywnych
sktadnikow 1
zawartych na etykietach. Niektére maja
za zadanie
szkodliwych.

jedynie za

potwierdzenie  informacji

potwierdzi¢ brak substancji

WEWNETRZNE TWORZENIE
FORMUE PRODUKTOW
PRODUKTY NATURE'’S SUNSHINE

SA SKUTECZNE

Tworzenie nowych produktéw jest wyczerpujace,
pochtania duzo czasu i taczy sie z wysokimi
kosztami. Zawsze jednak przySwieca temu cel
stworzenia mozliwie najskuteczniejszego
produktu najwyzszej jakosSci. Wewnetrzne
tworzenie produktéw pozwala nam kontrolowaé
jakoéé kazdego z nich od poczatku do konca.
Zaczynamy od zera, tworzac nasze produkty od
poczatku 1 z kazdym krokiem budujac ich

jako$c.

Dzial Badan 1 Rozwoju uwaznie dobiera
sktadniki 1 bada kazdy nowy sklad, ustanawia-
jac normy dla Dzialu Kontroli Jako§ci. Wzorce
dla kazdego skladnika sa przekazywane
naszym dostawcom, aby umozliwi¢ im zapew-
nienie oczekiwanej przez nas jakosci.

Kolejna  zaleta wewnetrznego tworzenia
produktéw jest wiedza, ktora zdobywamy
w tym procesie. Jezeli powstaje jakie$§ pytanie
lub watpliwo$¢ zwiazana z jakimkolwiek
z naszych produktow, zawsze znajdujemy
odpowiedz. Wiemy juz wszystko o naszych
produktach, poniewaz przed ich stworzeniem
przeprowadziliSmy juz wszelkie niezbedne
badania. Przeprowadzamy wewnetrzne testy
stabilnoéci, aby zapewnié¢ trwato§¢ produktow
do momentu az sa gotowe do uzycia. Stosujemy
sie do wytycznych Miedzynarodowej Konferencji
ds. Harmonizacji, aby spelnia¢ wymogi rynkéw
swiatowych. Dzial Badan 1 Rozwoju co miesiac
przez 90 dni przeprowadza badania nad
nowymi produktami, zar6wno w temperaturze
pokojowej, jak 1 w trudniejszych warunkach.

Prawie 50 lat doswiadczenia sprawilo, ze
postugujemy sie sprawdzonymi technikami
1 korzystamy z uslug najlepszych ekspertow,
a to pozwala nam na tworzenie unikatowych,
a przede wszystkim skutecznych produktéw.
Wierzymy, ze tylko takie produkty moga
skutecznie zmieniaé zycie ludzi.




Od lat Nature’s Sunshine jest dumnym
posiadaczem certyfikatu NSF Internatio-
nal, ktora dobre praktyki
produkcji (Good Manufacturing Practice;
GMP).

Jako lider w produkeji suplementow
diety i firma wyznaczajgca standardy
jakosSci jesteSmy przekonani, ze nasz
zaklad produkcyjny wykracza ponad
standardowe oczekiwania audytorow.

ocenia

NSF International to niezalezna, akredytowana
ktérej celem jest mnie tyle
produktéw 1

organizacja,
certyfikowanie zaktadow
produkeyjnych, co ochrona standardéw zdrowia
publicznego oraz jakos$ci zywnosci, wody,
produktéw konsumpcyjnych oraz érodowiska.
NSF istnieje i cieszy sie wzorowg reputacja od
1944 roku. Posiadanie certyfikatu wydanego
przez te instytucje to duze wyr6znienie
1 oznacza, ze zaklad produkcyjny spetnia
surowe wymagania kontroleréw. Co byé moze
najistotniejsze, certyfikat NSF nie moze zostaé
przysnany po jednorazowej kontroli. Posiadacz
certyfikatu musi by¢ gotowy na niezapowiedziane
1losowe audyty.

Australian Government

Department of Health and Ageing
Therapeutic Goods Administration

Niezaleznie od NSF nasz zaklad produkcyjny
jest kontrolowany przez Australijski Departa-
ment Produktéw Leczniczych. Wedlug TGA
Nature’s Sunshine spelnia surowe oczekiwania
audytoréw, dzieki czemu przyznano nam certy-
fikat GMP (Good Manufacturing Practice).

Nature’s Sunshine w swoich dzialaniach
kieruje sie najlepszym na $wiecie systemem
zarzadzania jako§cig, ISO 9001. W system ten
jako norma wpisane sa miedzy innymi:

e zorientowanie na klienta

o ciggle doskonalenie

e zaangazowanie ludzi

(ludzie jako najcenniejsze dobro organizacji)
e systemowe podejécie do zarzadzania
(procesy zarzadzania jakoscia sa ze soba $cifle
powiazane)
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TANIEJ W CZTEROPAKACH

Zamoéw 3 opakowania dowolnego produktu, a za
czwarty zaplacisz 25% mniej!

Dodaj do koszyka 3 sztuki tego samego produktu
(np. Chlorofilu w Plynie), a system zaproponuje
Cinagrode w postaci czwartej sztuki z rabatem
25%. Jezeli dodasz do koszyka 6 szt. produktu,
system zaproponuje 2 szt. z rabatem.

Promocja obejmuje réwniez Autentyczne Olejki
Eteryczne oraz kosmetyki z linii Bremani Care.

NIE PEACZA PRZESYLKE

Nie chcesz ponosi¢ kosztéw transportu
Twojego zamowienia? Wystarczy, ze zlozysz
zamoOwienie o wartosci 200 punktéow lub

zamoOwisz ¢o najmniej jeden z zestawow za
100 punktow.

Zestawy ktore wysytamy bez kosztow trans-
portu to: OPTIMUM, PRO KARDIO, PRO
SENIOR, PRO IMMUNE, WOMAN, SLIM,
SPORT, BIZNES, RODZINNY.

WIECE] NIZ ZESTAWY

Nasze celowane zestawy to zazwyczaj najprostsza,
bo gotowa droga do polepszenia swojego
zdrowia, ale to tez mnajprostsza droga do
dodatkowych rabatow! Kupujac zestawy mozesz
wybraé¢ dodatkowe produkty za p6t ceny!

Zestaw OPTIMUM
Bakterie Bifidophilus za 50% ceny!

Zestaw PRO KARDIO
Koenzym Q10 za 50% ceny!

Zestaw PRO IMMUNE
Sok Aloesowy za 50% ceny!

Zestaw SLIM
Solstic Energia z Natury za 50% ceny!

Zestaw WOMAN
Wapn Plus Witamina D za 50% ceny!
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PROMOCJA LOJALNOSCIOWA

Kupuj co miesigc za co najmniej 50 punktéw i
réowniez co miesigc ciesz sie dodatkowym
produktem za pot ceny. Przez najblizsze trzy
miesigce (kwiecien, maj, czerwiec) mozesz
wybiera¢ z podanych ponizej pozycji, a zeby
skorzystaé z promocji w kazdym z tych miesiecy
powiniene$ stosowaé ponizsze zasady:

Dowolne zakupy w marcu to dodatkowy produkt
za pol ceny w kwietniu przy zamowieniach na
minimum 50 punktow.

Dowolne zakupy w kwietniu to dodatkowy
produkt za pdt ceny w maju przy zaméwieniach
na minimum 50 punktow.

Dowolne zakupy w maju to dodatkowy produkt
za pot ceny w czerwcu przy zamowieniach na
minimum 50 punktow.

W okresie kwiecien-czerwiec mozesz wybrac
jedna, sposrdd ponizszych pozycji:

- SmartMeal

- Czerwona Koniczyna

- Kelp

- Regenerujacy Krem do skéry wokoél oczu

- Darmowa przesytka

- Zestaw 10 katalogdéw produktow

- Zestaw 200 ulotek produktowych

OFERTA SPORT PLUS
Kupujac Zestaw Sport

dodatkowe trzy wybrane produkty za p6t ceny!

mozesz zamoOwié

W Zestawie Sport znajdziesz 5 pie¢ produktow.
Sklad zestawu: Super Omega 3 EPA, Witamina
C, 2x Smart Meal, Solstic Energia z Natury

Oferta Sport Plus to:

Tei-fu, Chlorofil w Plynie, Witamina D3,
Bakterie Bifidophilus, Chondroityna,
Grapina 1 przeciwutleniacze, Super Complex,
Wapn Plus Witamina D

Przedstawiona oferta ma charakter informacyjny,
nie stanowi oferty handlowej w rozumieniu Art.66
par.1 Kodeksu Cywilnego.

Promocje oraz ceny podane w biuletynie ,BadZz

zdrow” mogq ulec zmianom.
Nature’s Sunshine zastrzega sobie prawo do
wprowadzania zmian wd promocjach Ilub ich
wczesniejszego zakonczenia.




NATURES
SUNSHINE

CENNIK PRODUKTOW

Nr kat. Nazwa produktu Cena det. Cena VIP Punkty
4100 ...... Bakterie Bifidophilus (90 Kaps.) coooeeeouviieeieieeieeeeeeeeeeeeeeeeee e 133,00 zt ............. 95,00 zt.......... 18,55
2954 ...... Carbo Grabbers (60 Kaps.) ...c.cooeeieieiiiiiiiiieee e e 110,60 zt ............. 79,00 zt.......... 15,45
1580 ...... Chlorofil w Plynie (475,6 M) ....ccoooiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeceee e 98,00 zt ............. 70,00 zt.......... 13,55
557 ........ Cholester - Reg (90 KaPS.) .ooiiiiiiiiiiiiiiieieeeee e 86,80 zt ............. 62,00 zt .......... 12,00
1811 ...... Chondroityna (60 Kaps.) ....ceeeiiiiiiiieiiciiiieeeeee e 135,80 zt ............. 97,00 zt .......... 18,82
1601 ...... Cynk ALT (120 tabL.) ciieeiiiiie ettt e 49,00 zt ............. 35,00 zt ............ 6,78
550 ........ Czerwona Koniczyna (100 KapS.) cooceecviririeieeieeeeeeeeecciiiiieeeee e 54,60 zt ............. 39,00 zl ............ 7,562
290 ........ Cz0oSNEK (100 KAPS.) ururrriieiiiiieeeeeee ettt e et e e e e e e e e e e e eans 57,40 zt ............. 41,00 zt ............ 8,03
360 ........ Gotu Kola (100 KAPS.) werrrieieiieieeeeee et e 68,60 zt ............. 49,00 zt ............ 9,51
1750 ...... Grapina 1 przeciwutleniacze (90 tabl.) ........ccooveiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeen 138,60 zt ............. 99,00 zt .......... 19,29
410 ........ Kelp (100 KAPS.) teiiiiiiiiiieieiiiee ettt e ettt e e e eaavr e e e ettt e e e s eaaraeee e e enenns 54,60 zt ............. 39,00 zt ............ 7,52
1796 ...... Koenzym Q10 Plus (60 KAps.) ..ocooevviiiieeiiiiiie e 109,20 zt ............. 78,00 zt .......... 15,15
1661 ...... Lecytyna (170 KAps.) coocececviiiiiiiieeeee ettt e e e ree e e e e e e 124,60 zt ............. 89,00 zt .......... 17,39
204 ........ Lis¢ Oliwny - Ekstrakt (60 Kaps.) ..cccooveiiciiiiiiiiiieeeeeee e 70,00 zt ............. 50,00 zt............ 9,66
1346 ...... L0CIO (B44 @) woveeieiieeeeeeeeeee e 105,00 zt ............. 75,00 zt .......... 14,68
30 ......... Lucerna (100 KaAPS.) ueeeeeiiiiiiieeeeiiiee et e ettt ettt e e e e iate e e e eareee s e e eeeee 47,60 zt ............. 34,00 zt ............ 6,69
4061 ...... Magnesium (90 KaPS.) .ooooiiiieeiiiiiieeeeee e 75,60 zt ............. 54,00 zt .......... 10,43
832 ........ Pieprz Cayenne & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.) ..ccocovvvvvveveeeeeeeenennnn... 75,60 zt ............. 54,00 zt .......... 10,51
515 ........ Paw Paw (180 KAPS.) coooeeeiiiiiiiiieeeeeeeee e 219,80 zt ............ 157,00 zt .......... 30,66
2937 ...... Pochtaniacz Thuszezu (120 KAPS.) cooooeieieiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 95,20 zt ............. 68,00 zl .......... 13,24
3093 ...... SMArt Meal (5102) ..vvviiiiiiiiiiieeiiiiee e ettt eeiree e e et e e e e sbre e e e e sabaeeeeeranens 198,80 zt ............ 142,00 zt .......... 27,64
1680 ...... S0k al0eSOWY (946 1L.) ..vvveiiiiiiiiiiiieeccceeeeee e 107,80 zt ............. 77,00 zt.......... 14,93
6501 ...... Solstic Energia z Natury (30 saszetek) ..........cccoovvvvviiiirieeeeeieeeeeeeeeeeecnn, 145,60 zt ............ 104,00 zt .......... 20,27
1515 ...... Super Omega 3 EPA (60 KAPS.) c.vvvviiiiiiiiiiieeciiiieeeecieee et 158,20 zt ............ 113,00 zt .......... 21,98
2879 ...... Ury (120 KAPS.) teiiiiieieeeiececiet ettt e e e e e e e e e e e araraereeeaeaaeeeaaas 113,40 zt ............. 81,00 zt .......... 15,68
3243 ...... Wapn Plus Witamina D (150 tabl.) ........ovuviiiiiiiiiiieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeiiane 109,20 zt ............. 78,00 zt .......... 15,17
1635 ...... Witamina C bioflawonoidy (60 tabl.) .........coooeiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeecceeeeee s 106,40 zt ............. 76,00 zt .......... 14,87
1155 ... WAtamina D3 (60 t2DLY w.ovveeeeeeeeeeeeeeeeeee oo s eee e ee e 70,00 Zt oo 50,00 zt ... 9,74
4052 ...... Witaminy 1 Mineraty - Super Complex (60 tabl.) ..........cccoeeveiiiivviniennnenn. 123,20 zt ............. 88,00 zl .......... 17,12
4104 ...... Zambroza (458 ML) .....cooeiiiiiiiiiee e 109,20 zt ............. 78,00 zt .......... 15,13
4276 ...... Srebro ochronne (118 ml) ........oooiiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 110,60 zt ............. 79,00 zt.......... 15,30
2851 ...... Pasta do zebow - Sunshine Brite (100 ) c..uuvvvveveiieeieeeieieeeiiiieeeeeeeeeeeeeee e 42,00 zt ............. 30,00 zl ............ 5,75
3538 ...... Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 ml) .cccccuvvviviiiiiiiiiiiiiieiiieeeeeeeeeeeeee e 77,00 zt ............. 55,00 z .......... 10,58
21575 ....Krem dorakiciata (177 ml) .....oooovmimiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee e 119,00 zt ............. 85,00 zt.......... 16,60
1551 ...... Uniwersalny Koncentrat NSP (947 ml) .....covvviviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeee e, 88,20 zt ............. 63,00 zi .......... 12,32
21600 .... Oczyszczajacy 1 matujacy tonik do twarzy (125 ml) ..........cooeeeiiiininnieneennnnn, 64,40 zt ............. 46,00 zl ............ 8,87
21601 .... Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na dzien - 40+ (50 ml) .................. 159,60 zt ............ 114,00 zt .......... 22,17
21602 .... Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na noc - 40+ (50 ml) ...........eeeeeeee 151,20 zt ............ 108,00 zt .......... 21,06
21603 .... Przeciwzmarszczkowy krem do skéry wokot oczu - 40+ (15 ml) ................ 120,40 zt ............. 86,00 zl .......... 16,63
21604 .... Nawilzajacy krem do twarzy (50 ml) ......cccooeeeieeieiiiiiiiiiiiiiiiiceeeee e 138,60 zt ............. 99,00 zt .......... 19,22
21605 .... Regenerujacy krem do skéry wokdl oczu (15 ml) wevveeeeeiiiiiiiiiieiiiiiiiiieeeee, 119,00 zt ............. 85,00 zl .......... 16,63
21606 .... Rozja$niajaca maseczka do twarzy "efekt kopciuszka" (50 ml) ................. 159,60 zt ............ 114,00 zt .......... 22,17

21607 .... Intensywny krem do stop (100 ml) .....oeeveiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee e, 64,40 zt ............. 46,00 zt ............ 8,87



Nr kat. Nazwa produktu Cena det. Cena VIP

3847 ...... Lavender (15IMI) ... s 152,60 zt ............ 109,00 zt
3850 ...... Peppermint (15mL) ....ooovvviiiiiiiiiiieeieeeeeeeeeeeeeeeeeecee e e 124,60 zt ............. 89,00 zt
3856 ...... Recover (15IMI) ..ooovuiiiiieeiieeee et s 219,80zt ............ 157,00 zt
3869 ...... Frankincense (I5ml) .....ccuvviiiiiiiiiiiiiiicceeee e 347,20 7t ............ 248,00 zt
3871 ...... INSPIre (I5IM) .ovvveeieiiiiiiiieeec e e 89,60zt ............. 64,00 zt
3873 ...... Core (18MI) oo s 133,00zt .............. 95,00 zt
3876 ...... Refuge (15mM1) wovvriiiiii e e 109,20zt .............. 78,00 zt
3877 ...... Tea Tree (15MI) ..ooooeiiiiiiiieiicceeeeee e e 110,60 zt .............. 79,00 zt
3887 ...... Essential Shield (15mI) .....oooiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeecee e e 176,40 zt ............ 126,00 zt
6417 ...... Zestaw Super Start SOISTIC ......coooiiiiiiiiiiiiiiiiicieeeeeee e e 637,00 z1 ............ 455,00 zt
6416 ...... Zestaw Super Start Wapn Plus Witamina D ......ccoooeeeeeiiiiiiiiiiinnn .. 637,00zt ............ 455,00 zt
64431 ....Zestaw OPLIMUI ...ooooiiiiiiiiiiiiiiccce e ee e e e e e e e e e e e e e e eaaes ees 637,00zt ............ 455,00 zt
BAD88 ... ZESEAW SPOTT .euvrriiiiiiiiiiiieee et e e e e e e e e e e e reeeeeeeeeeeeeeeaenen ees 637,00zt ............ 455,00 zt
644710 ... ZeSEAW WOIMMAN ..ovvviiiiieieeeiee et e e e e e e e e e e eeas 637,00zt ............ 455,00 zt
64416 .... ZeStAW PTO SEIIOT ..uvvniiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee e e 637,00zt ............ 455,00 zt
64418 ....Zestaw Pro IMmuUNe ...t 637,00zt ............ 455,00 zt
64354 ....ZestaW Pro Kardio ....ccoooeeiiiiiiiiiiiieeee e 637,00zt ............ 455,00 zt
64364 ....ZeStaW SLIM ..ottt aeas 770,00 zt ............ 550,00 zt
21884 ... ZIESEAW ZiYCLA cvveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt e et et et e e e e e es et et eeeeenen eaes 336,00 zt ............ 240,00 zt
64391 ....Zestaw Pro Biznes 500 .....cooouuiiiiiiiiieeeeeee e s 3185,00 zt ......... 2 275,00 zt
64093 ....Zestaw ROAZINIY .....cooiiiiiiiiiiieeecee e o 3185,00 zl ......... 2 275,00 zt
64602 .... Dyfuzor do olejkéw eterycznych (bialy) ......coeeeveviiiiiiiiiiiiieiiiiieeeiieeee e, 166,60 zt ............ 119,00 zt
64728 .... Dyfuzor do olejkéw eterycznych (drewnopodobny) ...........ccceeeeeevvvvvenenne e 208,60 zt ............ 149,00 zt
64729 .... Dyfuzor do olejkéw eterycznych USB (samochodowy) .........cccccevvvvineeen i, 124,60zt .............. 89,00 zt
64731 .... Roll-up "Suplementy diety" ......cccoovveeiiieiiiiiieieiiiiiieeeeee e e 350,00 zt ............ 250,00 zt
64732 .... Roll-up "Autentyczne Olejki Eteryczne” .........ccoovvvvveeeeeeeeeiiieieieciiiiineees e 350,00 zt ............ 250,00 zt
64733 .... Roll-up "Bremani Care" .........ccocoiivivieiiiiiee e e 350,00 zl ............ 250,00 zt
64133 .... Pamie¢ przeno$na USB, 8 GB (1 SZt.) ..cooiiiiiiieiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees s 49,00 zt .............. 35,00 zt
2601 ...... Pompka do Uniwersalnego Koncentratu NSP ........cccooovivviiiiiiiiiiiiiiiiiiie e, 9,80zt............... 7,00 zt
64099 .... Pojemnik na kapsutki/tabletki (1 szt.) ......cooooiieiiiiiiiiiiieeeee s s 7,00zt ...l 5,00 zt

Koszystaj z zestawow 10+1.
Kupujac taki zestaw otrzymujesz 11 sztuk

danego produktu, a placisz za 10 sztuk.

Punkty




NATURES

SUNSHINE

Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z o.0.
ul. Olkuska 7, 02-604 Warszawa
e-mail: biuro@nsppolska.pl
www.e-naturessunshine.com

Numery telefonow:
e PL 1 EU: +48 22 311 21 00 e CZ: +420 21 001 26 51
e SK: +421 22 102 14 22 e HU: +36 15 507 670
e RO: +4031229 7411 e BG: +359 24 929 388
o LT: +37052 691 300 e LV: +371 67 660 911
e KE: +372 609 34 86




