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OSTATNI GWIZDEK NA WZMOCNIENIE ODPORNOSCI
Co zrobic, zeby w okresie jesienno-zimowym unikngé chorowania?
Sprawdzamy co na ten temat pisze Instytut Integracji Medycyny.

LISTOPADOWE PROMOCIJE
Rabaty z zestawem Pro Immune oraz zestaw Defence.
Przedtuzamy promocje na zestawy Bremani Care.

ALMANACH INTEGMED
Zostan ekspertem od nutraceutykow!
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Jak przygotowac odpornosc
na jesien [ zime
Nadchodzi jesien, wielkimi krokami zbliza sie zima. To nie tylko czas radosny, czas $wiat, biatego sza-

lenstwa i sanek. To takze czas, w ktérym w powietrzu pojawia sie armia nieproszonych gosci pod po-
stacig wirusow i bakterii szykujgcych sie na wojne. Bedzie to wojna z naszym uktadem odpornoscio-

wym. A miejsce walki to nasze drogi oddechowe; nos, oskrzela i ptuca.

Wirusy i bakterie zachowuja sie, jakby miaty tylko
jeden cel: mnozy¢ sie w nieskonczonosé. Do tego
potrzebuja nas — czyli wyzszych organizmoéw, ktére
maja niezliczone wprost zasoby substancji odzywczych.
Mikroby atakujg wiec nasze komorki, wnikajg do nich
i je niszcza, a im bardziej je niszcza, tym wiecej maja
paliwa do mnozenia sie — i tak rozpoczyna sie btedne
koto. Zwane juz dalej prosto: choroba.

Jak dziata uktad odpornosciowy w infekc;ji?

Jest i dobra wiadomos¢: nie jestesmy zupetnie bez-
bronni! Drzemie w nas ukryta armia z pokaznag wola
walki i wieloscig broni — czyli komorki uktadu immu-
nologicznego.

Sa to gtdwnie biate krwinki, inaczej leukocyty. Non
stop podrdzuja we krwi i w uktadzie limfatycznym,
szukajac intruzéw. Mozna wrecz powiedzied, ze uktad
limfatyczny to droga uprzywilejowana, ktérg porusza-
ja sie straznicy naszego zdrowia. Na tej drodze znaj-
duja sie wartownie, czyli wezty chtonne, w ktorych dy-
zuruje w gotowosci druzyna biatych krwinek; podobne
centra odpornosciowe to m.in. $ledziona, migdafki,
grasica. Gdy w ostrej infekcji powiekszaja sie wezty
chtonne —to znak, ze uktad immunologiczny zada po-
sitkdw i zwieksza moc bojowa.

Celem komorek odpornosciowych jest chroni¢ nas
przed infekcja, ale gdy juz do niej dojdzie — zwalczac
mikroby bezlitosnie. Zaleznie od komorki, czynia to na
rdzne sposoby: granulocyty plujg na mikroby enzyma-
mi i substancjami zracymi (niszczacymi sciany bakterii),
limfocyty B wytwarzajg przeciwciata, ktére masowo
oblepiaja intruzéw niczym rzepy, makrofagi dostownie
zjadaja uszkodzone komérki, limfocyty T z kolei nad-
zorujg te walke; sg tez wsrdd nich wyspecjalizowani
zabdjcy, ktérzy dobijajg krancowo ostabione komorki.

Czy wiesz, ze zakazona wirusem komérka alarmu-
je o tym, wydzielajac biatko zwane interferonem?
Interferon dociera z krwig do mozgu, gdzie prze-
stawia nasz wewnetrzny termostat na wyzszg tem-
perature (stan ten nazywamy goraczka). Ma to gte-
boki 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 watpliwosci zawsze
skonsultuj sie z lekarzem!

Interferon ma wiele dziatan — np. potrafi zabloko-
wac przewodzenie nerwowe w jezyku — dlatego
czasami w chorobie wirusowej tracimy smak.
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Czemu jesienia i zima jesteSmy bardziej podatni
na choroby?

Zjawiska tego wcigz nie wyjasniono, jest za to wiele
teorii. Wiadomo, ze skraca sie dzien, zmnigjsza sie
ilos¢ stonca, a wiec i wytwarzamy mniej witaminy D.
By¢ moze ten spadek pogarsza dziatanie uktadu im-
munologicznego.

Druga hipoteza méwi, ze gdy jest zimno i ciemno, spe-
dzamy wiecej czasu w domach, szczelnie zamknietych,
z kiepska wentylacja, przez co oddychamy powie-
trzem wydychanym przez domownikow.

Inna teoria wini za grype nizsza wilgotnos¢ powietrza
w zimie — wilgotne powietrze miatoby bowiem wigzac
wirusa w kropelkach wody, ktére opadajg na ziemie,
zamiast by¢ wciggane do ptuc. By¢ moze zresztg
w wodzie wirus przezywa krocej niz w suchym po-
wietrzu.

Poniewaz infekcje uktadu oddechowego przenoszg sie
droga kropelkowa, to — méwigc wprost — oddychamy
nimi, gdy kto$ w tym samym pomieszczeniu jest cho-
ry (niekoniecznie musi kasta¢ — wirusy sie wydostaja
nawet podczas oddychania). w okresie grypowym je-
steSmy narazeni na wirusy w autobusach, w pracy,
w szkole, w koszarach — innymi stowy, wszedzie tam,
gdzie spotykamy duzo ludzi.

Tak czy inaczej, najwyzsza pora zabezpieczyc sie przez
infekcjami.

Skad sie biora objawy infekgji?

Objawy choroby w przypadku grypy czy przeziebie-
nia sa skutkiem niszczycielskiej walki toczacej sie w
naszym organizmie. Kichanie i kaszel to odruchy po-
wodujace usuwanie mikrobow z drog oddechowych.
Goraczka to proba dezaktywadji termicznej wirusow.
Bole miesni w grypie to oznaka, ze we krwi krazy in-
terferon. Katar to reakcja na uszkodzenie i proba wy-
mycia resztek komdrek nabtonka, zniszczonych mi-
krobdw i leukocytéw razem z nimi. Leczenie infekgji
powinno by¢ zatem wielotorowe: nalezy wspomagac
sity obronne organizmu, usuwac patogeny, ale row-
niez tagodzi¢ objawy toczonej z nimi walki.

Jak naturalnie zabezpieczy¢ sie przed choroba
w okresie jesienno-zimowym?

Wysypiaj sie w petni. Sen ma duze znaczenie dla wal-
ki ze stresem i zapaleniem. Chodz wczesnie spad, jesli
musisz rano wstawac.

Aktywnie sie ruszaj — co z tego, ze zimno! Nawet co-
dzienny 30-minutowy spacer wzmacnia system od-
pornosciowy i poprawia sen.

Uwolnij sie od stresu. Stres zwieksza ilo$¢ hormondw,
ktére mowig naszej odpornosci: stop. w tym celu wyjdz
na swieze powietrze, poruszaj sie, spotkaj sie ze zna-
jomymi, daj sobie jak najwiecej wolnego czasu i prze-
stan goni¢ za nadmiarem zadan. Modlitwa i medytacje
takze sg tu wskazane i nawet udowodnione naukowo.
Mniej stresu oznacza lepszy sen!

Dbaj o dobry seks. Zadowolenie seksualne poprawia
sen i zmniejsza stres, a to przektada sie na lepsze
samopoczucie i poprawia dziatanie sit odpornos-
ciowych.

Alkohol, dopalacze i papierosy to proszenie sie o in-
fekcje. Dym papierosowy uszkadza nabtonek drdg
oddechowych, co wyglada tak, jakby w miescie ot-
worzono na osciez wszystkie drzwi i wywieszono
transparent ,Zapraszamy najezdzcéw”. Czy myslisz,
ze tatwiej broni¢ miasta, ktorego mieszkancy szczel-
nie zamkneli okiennice, czy tego, gdzie wszystkie do-
my stojg otworem?

Nawilzaj pokoje. Wilgotnos¢ >40% to podstawa zdro-
wia drég oddechowych. Nie dos¢, ze suche powietrze
niszczy nabtonek w oskrzelach, to jeszcze utatwia roz-
przestrzenianie sie wirusdw. Mozesz to czynic za po-
moca nawilzaczy, albo po prostu codziennie pamietac
o przykrywaniu kaloryfera mokrym recznikiem.

Dieta to potega. Naturalna dla naszego zimnego klima-
tu jest pokusa siegania po ciezkie potrawy (smazone
kotlety, ttuste zupy, kietbasy, golonka, bigosy, obfitos¢
masta i Smietany), ale nie daj jej sie skusi¢. Owoce i wa-
rzywa powinny by¢ podstawg diety réwniez w zimie
(przy czym ziemniaki sie nie liczg ani jako jedno, ani
drugie!). Szukaj kolorowych owocéw — w tym okresie
szczegolnie wazna jest whasciwa ilos¢ witaminy C w die-
cie —w zasadzie mozna uznad, ze im wiecej, tym lepiej.
Czesto po domowe sposoby zwalczania infekgji rzu-
camy sie dopiero, gdy juz nas ona dopadnie. To nie
btad, bo herbata z malinami i cytryng oraz mleko
z miodem i czosnkiem, bogate w witamine C, anty-
utleniacze i substancje przeciwzakazne sg uznanym
sposobem wspomagajacym nasze sity obronne. Za-
pominamy jednak, ze walka z mikroorganizmami za-
czyna sie znacznie wczesniej i ze znacznie lepiej jest
dbac o prawidtowa diete, bogatg w substancje anty-
drobnoustrojowe, codziennie przez catg jesien i zime.
Lepigj sie zabezpieczy¢, niz ratowad, i zadbaé o co-
dzienng ochrone.

Do takich substancji nalezy czosnek, ktéry nie tylko
bezposrednio dezaktywuje liczne mikroby, ale i sty-
muluje liczne komorki uktadu odpornosciowego do
wydajniejszej pracy. Skutkiem jest mniej przechorowa-
nych dni u 0séb stosujgcych suplementacje.

NATURES SUNSHINE




Praktyczne porady: gdy czujesz, ze co$ Cie dopada

1. Odpocznij. Zrezygnuj z obowiazkdw. Wyspij sie.
Wirus uwielbia, jak jesteSmy zmeczeni, niewyspani
i ciezko pracujemy, tatwiej sie wtedy namnaza.

2. Zadbaj codziennie o duze porcje witaminy C, cyn-
ku i czosnku.

3. Na bolgce gardto stosuj ptukanke — sprébuj wyko-
rzysta¢ napar z lisci oliwnych.

4. Duzo pij — moze by¢ woda, moze byc¢ herbata
z malinami i miodem. Woda utatwia wypftukiwanie
wiruséw przez nerki.

5. Nie chodz do pracy. Chodzenie do pracy na w pot
przeziebionym to rozsiewanie wirusa wsrod
kolegow, gorsza efektywnos¢ i co wiecej —
zwiekszone ryzyko, ze infekcja obejmie serce (a
to juz niebezpieczna choroba zwana zapaleniem
miesnia sercowego, czasem o powaznych
konsekwencjach).

6. Z tego powodu tez unikaj wysitkow fizycznych.

7. Wietrz mieszkanie! Porzadne wietrzenie raz
na 4 godz. to usuwanie latajacych po mieszkaniu
wiruséw!

Witamina C w duzych dawkach (6-8 g) skraca czas
trwania infekcji, a osoby aktywne fizycznie moze
w ogdle przed nig ochroni¢ (mechanizm tego zabez-
pieczenia nie zostat poznany). Witamina C bezpo-
srednio inaktywuje wirusy, hamuje ich namnazanie
sie w komdrkach i uwalnianie z zakazonych tkanek,
stymuluje tez uktad odpornosciowy oraz produkcje
interferonu. Z kolei cynk podawany w okresie infekgji
skraca czas jej trwania, nawet o jedna trzecia.

8. Zadbaj o wilgotnos¢ w pomieszczeniu. Wilgotne
powietrze to mikroskopijne kropelki, w ktorych
wiezna wirusy i opadaja na podtoge zamiast wla-
tywac do naszych ptuc. Najprostszy, czesto zaleca-
ny przez lekarzy sposéb, to potozyé mokry recznik
na cieptym kaloryferze.

9. Jesli cokolwiek cie niepokoi — zasiegnij porady leka-
rza. Udac sie pod opieke lekarskg w razie objawow
zakazenia drég oddechowych powinno sie, zwtasz-
cza jesli:

— jestes w cigzy

— masz wiecej niz 65 lat

— masz osfabiony uktad odpornosciowy

— chorujesz na chorobe przewlekta — np. cukrzyce,
nadcisnienie, chorobe nerek, serca, uktadu po-
karmowego, ptuc

— zauwazysz niepokojace objawy

— leczenie nie przynosi skutkdw lub objawy sie po-
garszaja.

10. Po wyjsciu z choroby zacznij dba¢ o siebie co-

dziennie, zeby unikna¢ kolejnej infekgji!

Na potudniu tradycyjnym, analogicznym do naszej ro-
dzimej szatwii sposobem zwalczania bolesnego gardta
jest napar z lisci oliwki. Lis¢ oliwny jest bogaty w poli-
fenole, ktére maja wiasciwosci inaktywujgce wirusy
grypy i paragrypy (te ostatnie czesto wywotuja prze-
ziebienie) oraz w wyniku przytaczania sie do otoczki
wiruséw zmniejszajg ich zjadliwos¢, czyli zdolnos¢ do
atakowania i niszczenia komorek. Dodatkowo pobu-
dzaja makrofagi, czyli przyspieszaja oczyszczanie po-
la walki miedzy uktadem odpornosciowym a wirusami.
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Czeste pytania na temat infekcj,-

Czym sie rézni przeziebienie od grypy?

Potocznie tagodne zakazenie drég oddechowych na-
zywamy przeziebieniem, a ciezkie grypa. w rzeczywi-
stosci przeziebienie wywotuja zupetnie inne wirusy
i ich ciezkos¢ moze by¢ rdzna (i roznie odbierana).
Stopniowo narasta mokry kaszel, gorgczka, bél gardta,
zatkany nos, katar — sg to typowe objawy zakazenia
gornych drog oddechowych. Grypa natomiast to cho-
roba wywotywana przez konkretny wirus: wirus grypy.
Jej objawy s3 nieco inne — pojawia sie nagta, wysoka
goraczka, kaszel jest czesto suchy, charakterystyczne
sg bole catego ciata — gtdwnie stawdw i miesni, oraz
zmeczenie uniemozliwiajace jakiekolwiek dziatania.

Czym sie rézni przeziebienie od zapalenia oskrzeli
i zapalenia ptuc?

Przeziebienie rozumiane potocznie to zakazenie
w obrebie jamy nosowej, gardtowej i ewentualnie krta-
ni. Jesli mikroby przedostang sie nizej i zaatakujg bto-
ne $luzowa oskrzeli, mamy do czynienia z zapaleniem
oskrzeli (mokry kaszel, Swisty, duzo wydzieliny zapal-
nej), Gdy mikroorganizm wtargnie jeszcze gtebiej,
w okolice pecherzykéw ptucnych — mamy do czynienia
z zapaleniem ptuc.

Czy dopadta mnie bakteria, czy wirus?

Nawet lekarzom trudno jest to czasem powiedziec.
Dtugotrwata wysoka gorgczka, nieustepujace mimo
leczenia objawy choroby uznanej poczatkowo za wi-
rusowa wskazujg na mozliwos¢ tzw. nadkazenia. Jest
to sytuacja, gdy bakterie korzystajg ze zniszczen wy-
wotanych przez wirusy w uktadzie oddechowym oraz
tego, ze uktad odpornosciowy jest zajety walka z nimi.
Zdarza sie, ze bakterie zdobywajg wtedy niespostrze-
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zenie przyczdtek i mamy juz do czynienia nie z jedna,
a dwiema infekcjami. Jest to powazniejszy stan, wyma-
gajacy dotaczenia leku przeciwbakteryjnego (popular-
nie, acz btednie zwanego antybiotykiem).

Istotne jest, ze przyjmowanie antybiotyku na zakaze-
nie wirusowe nie ma zadnego sensu, bo antybiotyki
w zaden sposdb nie dziatajg na wirusy i w niczym im
nie przeszkadzaja. Majg natomiast dziatania uboczne,
ktore tylko przeszkadzajg w zwalczaniu wirusa.

Lek przeciwbakteryjny ma uzasadnienie w nadkazeniu
lub gdy pierwotna przyczyng choroby jest bakteria
(jak np. w anginie). Wtedy warto tylko zabezpieczyc
sie przed zniszczeniem przez antybiotyk naszej wias-
nej flory bakteryjnej — lekarze czesto zalecajg w tym
celu probiotyki (np. drozdze albo bakterie, jak Bifido-
bacterium lub Lactobacillus). Nie przyjmujemy ich ra-
zem z antybiotykiem, tylko w przerwie miedzy jego
dawkami!

Na czym polega pamie¢ immunologiczna?

Najpierw wyjasnijmy, czym sag antygeny. Antygeny to
biatka wystajace z powierzchni komérki, tak charakte-
rystyczne, ze mozna je uznac za co$ w rodzaju odcisku
palca. Uktad odpornosciowy zna miliony antygendw.
Niczym policjant potrafi odrézni¢, ktéra komorka jest
dobra, czyli swoja, a ktdra zta, czyli obca. Jesli spotka-
my nowego mikroba, po wygranej walce limfocyty,
ktére z nim walczyty, wycofuja sie do koszar i czekaja,
az ten sam intruz pojawi sie znowu — i wtedy staja bty-
skawicznie do walki.

To zjawisko wykorzystuja szczepionki — wstrzykniecie
antygenu powoduje, ze limfocyty ucza sie go i zapa-
mietuja, by by¢ w gotowosci, gdy pojawi sie mikrob za-
wierajacy ten sam odcisk palca (czyli podany antygen).




. /7T .

Pewnie mato kto z mtodziezy kojarzy gruzlice — powo-
jenna zmore, stynnego XIX-wiecznego masowego za-
béjce (m.in. Fryderyka Chopina). Zanim wprowadzono
antybiotyki skuteczne przeciw pratkowi gruzlicy (wy-
jatkowo trudnej do zwalczenia bakterii wywotujacej te
chorobe) gruzlikom zalecano wypoczywaé na stofcu
i Swiezym powietrzu w sanatoriach. Intensywne kapie-
le stoneczne pomagaty w walce z chorobg, cho¢ nikt
nie wiedziat, dlaczego. Drugim popularnym srodkiem
na gruzlice byt tran. Gdy odkryto witamine D i jej bo-
gactwo w tranie oraz synteze w skorze pod wptywem
promieni stonecznych, logiczne stato sie podejrzenie,
ze to witamina D odpowiada za tagodzenie gruzlicy.

Witamina D stymuluje odporno$é¢ wrodzona
i hamuje swoiste reakcje zapalne

Receptory witaminy D znajduja sie w licznych komor-
kach uktadu odpornosciowego, w zwiazku z tym tez
dziatanie tej witaminy jest wielopoziomowe.

-
.@ o342 ) R\
Witamina D, a uktad Odpornos’ciawy

Witamina D dziata praktycznie na wszystkie tkanki i narzady organizmu. Ma swoj receptor w jadrach
komorkowych i reguluje dziatanie tysiecy gendw. Wiemy coraz wiecej o jej wptywie, ale wcigz mato.

Oto (w duzym skrocie), co naukowcy ustalili a propos zwigzku witaminy D z uktadem immunologicz-
nym i odpornoscia.

Wptyw witaminy D na odpornos¢ wrodzona
(nieswoista)

Tym mianem okresla sie pierwsza i druga linie obrony
przed mikroorganizmami. Pewne mechanizmy bo-
wiem powoduja, ze wiekszos¢ patogendw jest zwal-
czana, zanim bedzie trzeba wezwac sity specjalne, czy-
li wysoce skomplikowane komérki uktadu odpornos-
ciowe potrafigce rozpoznac i zwalcza¢ konkretne bak-
terie czy wirusy. Do pierwszej linii nalezy np. kwasny
odczyn skory i bton $luzowych (wiekszos$¢ grzybow
i bakterii gorzej toleruje pH kwasne niz zasadowe) al-
bo staty, cho¢ powolny przeptyw moczu przez moczo-
wody (co utrudnia bakteriom przyczepianie sie do na-
btonka). Druga linig obrony sa niewyspecjalizowane
komdrki, ktére — gdy dostang sygnat ,do ataku!” od-
powiadaja ,wpierdiod, uraaaa!!!" i w miejscu problemu
niszcza wszystko jak leci. Oczywiscie w duzym uprosz-
czeniu, ale skutkiem tego pobojowiska i rozptywania
sie okolicy dziatania tych komérek (makrofagdw, neu-
trofiléw) jest np. ropa.
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Jednymi z najwazniejszych obrohcow przed pratkami
gruzlicy sa makrofagi, majace zdolnosc¢ fagocytozy mi-
kroorganizmdw (czyli wchtaniania ich i zabijania w wy-
niku trawienia enzymami). Witamina D wzmacnia te
zdolno$¢ makrofagow, ale nie tylko — powoduje tez
wydzielanie przez nie dwoch naszych naturalnych an-
tybiotykdw — katelicydyny i defensyny beta 2, ktére
m.in. niszczg $ciane komadrkowaq bakterii oraz unie-
szkodliwiajg wirusy [1, 5] (notabene liczne defensyny
znajduja sie réwniez w skorze i petnia role ochronna
przed bakteriami Gramujemnymi oraz grzybami, np.

Candida [2]).

Wiadomo tez, ze witamina D jest wykorzystywana
przez komorki prezentujace antygen (komorki den-
drytyczne) do modulowania reakcji zapalnej — innymi
stowy, komorki te moga aktywowac witamine D i za jej
pomoca wygaszac stan zapalny, przyczyniajac sie do
ustepowania objawow chorobowych [3, 4].

Takze neutrofile — komérki aktywnie zwalczajace bak-
terie, maja zdolnos¢ wydzielania katelicydyny, jednak
same nie aktywujg witaminy D i musza polega¢ na
obecnosci jej aktywnej formy we krwi [5] (ktérej nie
bedzie, jesli nie zadbamy o regularne dostarczanie wi-
taminy D do organizmu).

Wplyw witaminy D na odpornos¢ swoistg

Receptor dla witaminy D znajduje sie takze w limfocy-
tach Ti B, odpowiadajgcych m.in. za regulacje reakgji
odpornosciowej, usmiercanie chorych komorek i wy-
twarzanie przeciwciat. Co ciekawe,po aktywacji limfo-
cytéw zaczynajg one wytwarzac duze ilosci receptora
dla witaminy i jednoczesnie aktywowac witamine D na
swoje potrzeby —wyglada wiec, jakby limfocyty wyko-

rzystywaty witaming D do pobudzania siebie i innych
limfocytow. Waznym skutkiem aktywacji witaminy D
przez limfocyty D jest wygaszanie reakcji zapalnej [5].
Moze to miec¢ spore znaczenie w chorobach, w ktérych
waznym ogniwem jest przewlekty stan zapalny tocza-
cy sie w jakim$ narzadzie (tak jest np. w astmie, w reu-
matoidalnym zapaleniu stawow).

| tak wyklarowata sie rola stonca i tranu w polepszaniu
zdrowia chorych na gruZlice — stonce generowato po-
tezng dawke witaminy D, ktéra aktywuje komorki ukta-
du odpornosciowego do walki z bakteriami (jak dzi$
wiadomo, nie tylko pratkiem gruzlicy, ale cata rzesza
innych mikroorganizmow).
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Jak czosnek pomaga na odpornosc

Dwiescie zidentyfikowanych substancji czynnych, a najwazniejsze maja dziatanie zwigzane z czynnoscia

uktadu immunologicznego — w tym antynowotworowe. Czosnek i zawarte w nim zwiazki wykorzystuje
sie w badaniach nad chorobami o podtozu zapalnym (alergie, choroby z autoagresji, miazdzyca).
Te najwazniejsze dla zdrowia substancje to polifenole i zwigzki zawierajgce atom siarki.

Naukowcy z Uniwersytetu Hassana Il w Maroku pod-
sumowujg w nowym artykule wiedze o dziataniu
zwigzkdw czosnku zwigzanym z antyoksydacja, ukta-
dem immunologicznym i nowotworami. Najwazniej-
sze informacje to:
ekstrakty z czosnku stymulujg makrofagi i komorki
NK — pierwsze odpowiadaja za zwalczanie zakazen
wewnatrzkomorkowych, drugie za likwidacje komo-
rek rakowych;
wptyw czosnku na limfocyty T iich subpopulacje mo-
ze zaleze¢ od dawki — w matych dawkach czosnek
uwrazliwia je na bodzce stymulujace ich proliferacje
(czyli, jak sie mozna domysla¢, wspiera to odpowiedz
przeciwzakazng), natomiast w duzych dawkach dzia-
ta odwrotnie (co moze by¢ wykorzystywane w cho-
robach z autoagresji, gdzie celem jest wygaszenie
reakgji zapalnej);
allicyna, najlepiej zbadany siarkowy zwigzek czosnku

(niekorzystng u alergikdw, ale pozadana w choro-
bach autoimmunologicznych);

allicyna dziata ochronnie w stosunku do watroby
(wbrew powszechnym przekonaniom!);

ekstrakty z czosnku hamuja odpowiedz zapalna
w chorobach zapalnych jelit, i maja potencjat do wy-
korzystania w terapii tych chorob;

czosnek hamuje reakcje utrzymujace tlacy sie stan
zapalny, ktory towarzyszy otytosci, co moze miec
zwigzek z jego dziataniem antymiazdzycowym (i in-
nymi korzystnymi skutkami przeciwdziatania stanom
zapalnym);

ekstrakty z czosnku przeciwdziatajg uszkodzeniom
DNA prowadzacym do rakowacenia, a na pozniej-
szych etapach choroby — hamujg rozrost guza no-
wotworowego i stymuluja uktad odpornosciowy do
zwalczania komorek nowotworowych.

w matych dawkach pobudza odpowiedZ immunolo-
giczna Th1 (skierowana przeciwko wirusom, nowo-
tworom, mogaca tagodzi¢ przebieg alergii, ale z ko-
lei zaostrzajaca objawy chordb z autoagresji), nato-

Zrédto

Evid Based Complement Alternat Med. 2018 Jun
12,2018:4984659. In Vitro and In Vivo Immunomodulator Acti-
vities of Allium sativum L. Moutia M, Habti N, Badou A.

miast w duzych dawkach pobudza odpowiedz Th2
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Wtoski pomyst na domowe leczenie

przeziebienia

Witamina C, witamina D, cynk i jezéwka — te elementy wzieli pod lupe naukowcy z Uniwersytetu
w Pizie ijednostki badawczej w Mediolanie (Wtochy) jako wsparcie odpornosci w walce z wirusami

powodujacymi przezigbienie

Przeglad 82 dostepnych badan naukowych, ktérego
dokonali autorzy omawianej pracy, pozwala zaznajo-
mi¢ sie z dostepng wiedza o wptywie tych nutraceuty-
kéw na dziatanie uktadu immunologicznego. Wnioski
brzmia nastepujaco:
regularna suplementacja witaminy C (1 2 g dziennie)
skraca czas trwania i nasilenie objawéw przezigbienia;
suplementacja cynku moze skroci¢ czas trwania
przeziebienia o ok. 1/3; w razie wystgpienia objawdw
autorzy sugeruja jak najszybsze podanie cynku —
w ciaggu pierwszych 24 godz,;
stata suplementacja witaminy D chroni przed prze-
ziebieniem, przy czym najwigksze korzysci widoczne
s3 U 0sbb, ktdére majg niedobdr tej witaminy; regu-
larna suplementacja jest lepsza niz stosowanie du-
zych dawek uderzeniowych;
profilaktyczne stosowanie ekstraktu z jezowki w daw-
ce 2400 mg dziennie rzez 4 miesigce wydaje sie row-
niez petic role ochronna.

Autorzy uznaja, ze dostepne dane naukowe wystar-
czaja, aby polecad stosowanie tych metod w zapobie-
ganiu i leczeniu przezigbien, zwracaja tez jednak uwa-
ge na konieczno$¢ prowadzenia dalszych badan.

Zrédto

Evid Based Complement Alternat Med. 2018 Apr 29;
2018:5813095. Self-Care for Common Colds: The Pivotal Role
of Vitamin D, Vitamin C, Zinc, and Echinacea in Three Main
Immune Interactive Clusters (Physical Barriers, Innate and
Adaptive Immunity) Involved during an Episode of Com-
mon Colds-Practical Advice on Dosages and on the Time to
Take These Nutrients/Botanicals in order to Prevent or Treat
Common Colds. Rondanelli M, Miccono A, Lamburghini S,
Avanzato I, Riva A, Allegrini P, Faliva MA, Peroni G, Nichetti
M, Perna Slujg uktad odpornosciowy do zwalczania komérek
nowotworowych.
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Rabaty z zestawem Pro Immune!
W listopadzie kupujgc zestaw Pro Immune mo-
zesz skorzystac z 25% rabatu na zakup Witaminy
C, Liscia Oliwnego oraz Czosnku. Przez caty mie-
sigc mozesz korzystac z promocji nieograniczong
ilos¢ razy.

Szczegdty promogji:
Klient VIP/Dystrybutor
kupujqgc zestaw Pro
Immune lub zestaw
startowy Pro Immune
moze kupic po jednej
sztuce produktow Wita-
mina C, Lis¢ Oliwny-Eks-
trakt i Czosnek z rabatem
25%.

Promocgja obowiqzuje do 30 listopada 2019 r.
lub do wyczerpania zapasow.

Przedtuzamy promocje na zestaw ,, Defence”
Potgczenie olejkow eterycznych z Waszym ulubionym Tei-fu
i srebrem koloidalnym to wymarzona mieszanka dla poprawy
odpornosci. Levender, Tea Tree i Peppermint rozpylone w Twoim
domu oraz rogrzewajqce Tei-fu i antybakteryjne Silver Shield
pomogq Ci przetrwac jesien bez infekgji.

S8 aro DcHRO
Savem SHIELD
JE——

1am
-

[N
1 & =
CENA:349,00  PUNKTY: 71,80 fl
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Na odpornos¢ szczegélnie polecamy: Witamina D
Jesienig i zimq nasz organizm przestaje produkowac witamine D. o
Wszystko dlatego, ze brakuje nam storica, ktére do jej produkcji jest niezbedne.
Spadek odpornosci czesto wigze sie z niedoborem witaminy D. Polecamy jej
suplementacje szczegélnie w nadchodzgcych miesigcach.

Witamina D3

Sl ety ¢ blellny

po 665 mg

Nature's Sunshine zastrzega sobie prawo do wczesniejszego zakoriczenia promodji
Promocje obowigzujg do wyczerpania zapasow.
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OFERTA BREMANI ANTI-AGING COMPLEX

Ten eksluzywny komplet pomoze Ci kompleksowo
bronic sie przed zmarszczkami i jednoczesnie nie
czekac na efekt WOW! Twoja skéra moze wyglgdac
pieknie juz dzis.

Zaméw zestaw Bremani Anti-aging Extended

i skorzystaj 25% rabatu na Cynk ALT oraz Sok

Aloesowy! Dbaj o swojq skére kompleksowo
i oszczedzaj. Cynk ALT i Sok Aloesowy sq znane ze
swoich wtasciwosci wspierajgcych zdrowie skory.
Wyprzedz zmarszczki.

Starzenie sie? To nie dla Ciebie!

S

]
BREMANI
CARE

[
BREMANI
CARE

]
AT AGEEACECREAM 1 BREMANI

W zestawie tonik, kremy przeciwzmarszczkowe
na dzien i na noc oraz rozjasniajgca maseczka
i przeciwzmarszczkowy krem pod oczy.

Szczegoty promogji:

Kupujgc zestaw Bremani Care Extended mozesz
kupic réwniez Cynk ALT oraz Sok Aloesowy z 25%
rabatem. Z promogji mozesz korzystac nieograni-
czongq ilosc razy.

|

BREMANI CARE BASIC

Czy wiesz, ze gtdéwne przyczyny powstawania
zmarszczek to brak odpowiedniego nawilzenia
skory oraz promieniowanie UV? To czynniki, ktore
postarzajq skoére juz nawet w 25 roku zycia.
Bremani Care Basic to gwarancja
odpowiedniego oczyszczenia skory,
a takze nawilzenia i ochrony przed
stonicem. Krem pod oczy pomoze Ci
zwalczyc oznaki zmeczenia m
wokot oczu.
Znajdziesz tu tonik niezbedny do
prawidtowego oczyszczenia skory,
intensywnie nawilzajqgcy krem
do twarzy oraz regenerujqcy
krem do skéry wokét oczu.

Teraz dostepny 10% taniej. i, TG

BREMANI CARE ANTI-AGING BASIC

Twoja skora potrzebuje ciggtej ochrony. O swoje
zdrowie troszczysz sie bez przerwy i te samq zasade
powinnas stosowac w pielegnacji skory.

Zestaw Anti-aging Basic to

podstawowa ochrona przed m
zmarszczkami przez 24 godziny
na dobe. Pamietaj, zeby uzyc
toniku przed kazdym natozeniem
kremu.

W zestawie tonik oczyszcza-
Jacy oraz kremy przeciw-
zmarszczkowe na dzien A
{ ha noc.
Teraz dostepny 10% taniej. ——

1 /

®
BREMANI
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Postaw na zestawy

Kazdy z nas jest inny. Roznimy sie wiekiem, ptcia, budowa ciata, a takze stylem zycia. Na co dzieh zmagamy sie
rowniez z innymi problemami i dlatego potrzebujemy réznych rozwigzan.

W Nature's Sunshine codziennie staramy sie wychodzi¢ naprzeciw oczekiwaniom naszych klientéw.
Stworzylismy celowane zestawy produktéw, ktore dzieki potaczeniu najlepszych skladnikéw sg idealnym rozwia-

12

zaniem dla kobiet, seniordw, osdb chcacych pozbyc sie zbednych kilogramow, a takze dla serca i odpornosci.

, o~
o« ~ | 8

OPTIMUM

Holistyczne podejscie do cztowieka
to poszukiwanie réwnowagi na
wielu poziomach. Styl zycia, zdro-
wie, dieta, ¢wiczenia fizyczne, ale
takze umyst, sztuka i natura tacza
sie i przenikaja wszystkie aspekty
Zycia, uzewnetrzniajac sie na kaz-
dym z nas, naszej indywidualnosci
bedacej czescig wszechswiata.

Zestaw pomoze przywroci¢ rowno-
wage na wielu réznych poziomach:
* trawienia i uktadu pokarmowego
* energii i uktadu nerwowego

* naturalnej odpornosci

* neutralizacji wolnych rodnikow

SKEAD ZESTAWU:

Sok Aloesowy; Chlorofil w Ptynie;
Super Omega 3 EPA; Zambroza;
Solstic Energia z Natury; Cynk ALT,
Lis¢ Oliwny-Ekstrakt

~ ~ _
\
‘? [

PRO SENIOR

Twoj organizm w zaawansowanym
wieku wymaga specjalnego trakto-
wania.

Zestaw Pro Senior to wsparcie dla
kosci i miesni, umyst w Swietnej for-
mie, wsparcie dla serca i watroby,
cos dla ciata i umystu, i wiele, wiele
wiecej!

Zestaw Pro Senior to:

* niezbedny dla zdrowia kosci wapn

» wakrotka azjatycka pomagajaca
utrzymac prawidtowe funkcje po-
znawcze

 witamina D3 kluczowa dla zdro-
wia kosci i miesni

« doskonate zrédto btonnika po-
karmowego, czyli Loclo

SKEAD ZESTAWU:

Wapn Plus Witamina D, Loclo,
Gotu Kola, 2x Chondroityna,
2x Koenzym Q10

| £, |
5N o \@@UA

PRO KARDIO

i if

Zestaw opracowany specjalnie
z mysla o zdrowiu serca i naczyn
krwiono$nych. W zestawie znaj-
dziesz suplementy diety stworzone
z najwieksza starannoscia, przete-
stowane, czyste i skuteczne. Pro-
dukty do zestawu dobrano w taki
sposéb, aby potaczenie sktadnikdw
zapewnito optymalny rezultat dla
Twojego serca.

Zestaw Pro Kardio to miedzy innymi:

* niezbedne kwasy omega-3

« rokitnik zwyczajny wzmacniajacy
serce

« lis¢ karczocha, ktéry przyczynia
sie do utrzymania prawidtowego
poziomu lipidow we krwi

SKEAD ZESTAWU:

Cholester-Reg; Czosnek; Lecytyna;
Zambroza; Lis¢ Oliwny-Ekstrakt;
2x Super Omega 3 EPA

OSZCZEDZASZ 74,00 z1!

425,00 Y 10077

OSZCZEDZASZ 98,00 z1!

425,001 Y 10077

OSZCZEDZASZ 92,00 z1!

425,00 J 10007

NATURES SUNSHINE



WOMAN

Pracujesz, prowadzisz dom, wy-
chowujesz dzieci, masz na gtowie
tez mndstwo innych spraw, o kto-
rych mezczyzni nie maja pojecia.
Twoj organizm tez jest zupetnie in-
ny i ma inne potrzeby. Inaczej niz
wiekszos$¢ mezczyzn mimo braku
Czasu wcigz starasz sie by¢ piekna
i usSmiechnieta.

Zestaw Woman pomoze Ci:

« zatrzymac miodos¢ na diuzej

« zadbac o zdrowie drog moczowych

e zachowa¢ piekne witosy, skore
i paznokcie... | wiele, wiele wiecej!

SKEAD ZESTAWU:

Loclo; 2x Czerwona Koniczyna;
Super Complex; Ury; 2x Lucerna;
Cynk ALT, Zambroza, Gotu Kola

OSZCZEDZASZ 100,00 z1!

25,0021 L 10050

PRO IMMUNE

Tworzac zestaw Pro Immune wzie-
lismy pod uwage, ze kondycja ukta-
du odpornosciowego zalezy nie
tylko od warunkdéw atmosferycz-
nych, ale przede wszystkim od te-
go, co dzieje siew naszych organi-
zmach.

Oddajemy w Twoje rece zestaw,
ktéry kompleksowo wzmocni Two-
ja odpornosc.

Zestaw Pro Kardio to miedzy innymi:

* wsparcie odpornosci witaming C

* wzmacniajacy system obronny
organizmu lis¢ oliwny

* witamina D3 z korzystnym wpty-
wem na odpornosc

SKEAD ZESTAWU:

Bakterie Bifidophilus; Cynk ALT; Ury;
Witamina C; Witamina D3; Czosnek;
2x Lis¢ Oliwny-Ekstrakt; Zambroza

OSZCZEDZASZ 100,00 z1!

a25,0021 ] 10050

SLIM

SKEAD ZESTAWU:
2x Carbo Grabbers; Loclo;

SPORT

ZESTAW REKOMENDOWANY
PRZEZ POLSKIE TOWARZYSTWO
MEDYCYNY SPORTOWEJ

Zestaw Sport powstat z mysla
o osobach aktywnych fizycznie.
Znajdziesz tu wszystko, czego po-
trzebujesz, aby poprawi¢ wyniki
i zwiekszy¢ efektywnosc treningu.

W zestawie m.in.: biatko ze Smart
Meal, energia ukryta w Solstic,
a takze niezbedna w treningu
Witamina C i kwasy ttuszczowe
Omega-3.

SKEAD ZESTAWU:

2x Smart Meal; Witamina C;
Super Omega 3 EPA;
Solstic Energia z Natury.

OSZCZEDZASZ 121,00 z1!

25,00 L 10050

Zestaw Slim tworza suplementy wyprodukowane z najwieksza starannoscia
o zachowanie naturalnych wtasciwosci sktadnikdw. Ich potgczenie pozwo-
lito nam uzyskac unikatowy na rynku zestaw, ktéry bedzie ogromnym
wsparciem Twoich wysitkdw w walce o szczupta sylwetke.

W Zestawie Slim umieszczono az 9 produktow! Kazdy z nich pomoze Ci
pozby¢ sie zbednych kilogramdw. Dodaj Zestaw Slim do codziennej zdro-
wej diety, a juz niebawem zobaczysz pierwsze efekty!

Pieprz Cayenne, Czosnek, Pietruszka; - O fi
3x Pochtaniacz Ttuszczu; 2x Smart Meal @ ' T S ;
WOSONCINEH = ©
o SRR m’:,thw'gﬁ - L@'"'@"ﬂﬂw
OSZCZEDZASZ 232,00 z1! & S —————

500,00 z1 115 PV
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Olejki eteryczne jednosktadnikowe

TEA TREE OIL

REGENERACJA | PRZYWRACANIE

Sit WITALNYCH

Dziatanie ozywcze i regenerujace

Olejek z drzewa herbacianego, znany powszechnie jako ,cud z Anty-
poddw’, jest pozyskiwany z drzewa herbacianego rosngcego w Australii.
Wyrazny, czysty aromat drzewa herbacianego jest czesto wykorzysty-
wany w szamponach i balsamach.

SLINSHITNG

_ Authentic O
Sktad: :
Melaleuca qlterntfol{a - drzewo.herbaaane g I A
Pochodzenie sktadnika: Australia — Ve e 45

PEPPERMINT OIL

ODSWIEZENIE | ENERGIA

Dziatanie odswiezajace i ozywcze

Wspomaganie koncentracji

Obdarzona ozywczym, mietowym aromatem mieta pieprzowa posiada unikatowe
wiasciwosci chtodzace i rozgrzewajace.

Sktad:
Mentha piperita - mieta pieprzowa

e ¥ Cena det.. 120,00
2 PV: 17,39 Pochodzenie sktadnika: USA

LAVENDER ORGANIC
RELAKS | ODPREZENIE

Uspokojenie i relaks

Poprawa snu ;|
Nawilzenie ' Lavender
Lawenda, ceniona ze wzgledu na swdj uspokajajacy i relaksujacy aromat, zl Organic
doskonale sprawdza sie w wielu produktach. Jest doceniana ze wzgledu R e ic O | )
na dziatanie uspokajajace i odprezajace. : p |

Sktad: o , = Cena det.: 144,00
Lavandula angustifolia - lawenda waqskolistna PV: 21,19

Pochodzenie sktadnika: Francja

FRANKINCENSE ORGANIC

USPOKOJENIE | POPRAWA NASTROJU

Uspokojenie i relaks

Poprawa nastroju

Pozyskiwane z aromatycznej zywicy z kadzidtowca indyjskiego. Kadzidto, odznacza-
jace sie ztozonym bukietem aromatéwprzypraw, cytrusdw i tondw drzewnych, jest
wykorzystywane jako substancja zapachowa juz od czaséw biblijnych.

Sktad:
Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski
< Pochodzenie sktadnika: Somalia

Cena det.: 329,00 2.
PV:4836 &

NATURES SUNSHINE




Olejki eteryczne wielosktadnikowe
INSPIRE

OZYWCZA MIESZANKA OLEJKOW
Soczyste aromaty cytruséw i chtodna mieta rozbudza zmysty, a nuty przypraw
zapewnig iskre, ktora cie ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!
* pobudz kreatywnos¢
* rozpyl z rana, aby zyskac energie na poczatek dnial!
* no$ ze sobg w torebce, teczce lub plecaku, aby odpedzi¢ znuzenie podczas
dtugiego dnia pracy lub nauki
Shiee L' (1%, B,
Cena det.: 85,00 JLL
PV: 12,48 POMARANCZA, CYNAMON, MIETA, IMBIR, WANILIA, GREJPFRUT,
CYTRYNA, BERGAMOTKA

RECOVER

tAGODZACA MIESZANKA OLEJKOW

Idealny do stosowania po dugich ¢éwiczeniach lub wysitku sportowym.
Przynosi ukojenie sforsowanym miesniom.

* regeneracja

« ukojenie

———a
Sktad: ) Cena det.: 207,0
GOLTERIA, KAMFORA, JALOWIEC, ROZMARYN LEKARSKI, JODtA, GOZDZIK, PV: 30,50
CYNAMONOWIEC KAMFOROWY, KADZIDEOWIEC, MIETA

ESSENTIAL SHIELD

ETERYCZNA OStONA DLA CIEBIE

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

« tagodzacy i gteboko przenikajacy

« doskonaty na okres jesienno-zimowy

s (Mmoo Sktad:
WL BN [T AN GREJPFRUT, CYNAMON, GOZDZIK, LAWENDA, SOSNA, CYTRYNA,
PV: 24,60 ROZMARYN, TYMIANEK

CORE
MIESZANKA PRZYWRACAJACA R()WNOWAGE
Przepetniony nutami drewna i subtelnych przypraw aromat pomoze Ci
odnalezé swoj $rodek i odzyska¢ réwnowage duchowa, zupetnie jak
medytacyjny spacer po gestym, pachnacym lesie.
Odzyskaj rownowage wewnetrzng z mieszanka CORE
« znakomicie sprawdzi sie do aromaterapii w trakcie medytagji,

jogi i czynnosci wymagajacych skupienia

Q--'—.
i =
Sktad: - T
CEDR ATLASKI, LISC HO, CHOINA KANADYJSKA, WROTYCZ e— : 126,00
MAROKANSKI, KADZIDEOWIEC, RUMIANEK RZYMSKI PV: 18,42

USPOKAJAJACA MIESZANKA OLEJKOW

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

* uspokaja

* pomaga pozby¢ sie stresu

Sktad:
LAWENDA, POMARANCZA, CEDR ATLASKI, YLANG-YLANG,
WROTYCZ POSPOLITY, WANILIA

NATURES SUNSHINE
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BREMANI

CARE

Firma Nature’s Sunshine przedstawia innowacyjng linie
wtoskich kosmetykow o dziataniu odmtadzajagcym

do uzytku domowego na poziomie profesjonalnym!
Odmtadzajgce kosmetyki Bremani Care to gwarancja
piekna i zdrowia Twojej skory!

Wyjatkowe opracowania wioskich ekspertéw legty u podstaw produktéw sprzyjajacych regeneracji
komorek skory, odnowie zdrowia i wspaniatego wygladu zewnetrznego cery — wszystkiego tego,
dzieki czemu kobieta zyskuje pewnosc¢ siebie!

OCZYSZCZAJACY | MATUJACY TONIK DO TWARZY
Purifying and Mattifying Toner

Lekki tonik delikatnie oczysci skdre z zabrudzen, ukoi ja i odswiezy. Usunie pozostatosci makijazu.
Formuta walczy z nadmiernym wydzielaniem sebum i szybko matuje cere. Chroni przed szkodli-
wym wptywem srodowiska i wzmacnia naturalng ochrone przed stresem oksydacyjnym, zwieksza-
jac zdolnosci detoksykacyjne skory.

Kluczowe sktadniki:

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

Cena det.: 60,00
PV: 8,87

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

Potezny krem na bazie zaawansowanych sktadnikow przeciwstarzeniowych, pepty- -

dow, olejkdw, witamin i pieprzu rézowego poradzi sobie z nawilzaniem nawet naj-

gtebszych warstw naskérka. Formuta oparta jest na innowacyjnym kompleksie ,gra- BREMANSIQ
vity control”, walczacym ze zwiotczeniem skory i zwigkszajagcym odpornosé CARE

na site grawitadji. DAY ANTI-AGE FACE CREAM SPFI5
Kluczowe sktadniki: s0mi
Kompleks peptydowy; Ekstrakt peruwianskiego pieprzu rézowego; Masto shea; [el R L2030

Olej z pestek granatu; Olej z pestek czeresni; Stabilizowana wit. C Trehaloza. PV: 22,17

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO TWARZY NA NOC. 40+

- Night Anti-age Face Cream
Fantastyczny, tresciwy, a jednoczesnie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie

® z myslg o pielegnacji skory podczas snu, gdy proces odnowy komorek jest najbardziej
BREAMRII-:A‘N[ intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzieki temu,
ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczong i pozbawiong blasku
DAY ANTI-AGE l':E CREAM SPF15 cere.
L AR EEUUE  Kluczowe sktadniki:
PV: 21,06 Kwas hialuronowy; Masto shea i olej z pestek stonecznika; Witamina E; Wyciag z zia-
ren jeczmienia zwyczajnego.

NATURES SUNSHINE



PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO SKORY WOKOt OCZU

SPF15. 40+
Anti-age Eye Contour Cream

Krem do skory wokdt oczu dziata w kilku kierunkach: zapobiega utracie wilgoci, od-

BREMANI nawia i pomaga zachowac zdrowy bilans delikatnej skory wokot oczu, chroni przed
CARE szkodliwym dziataniem promieniowania UV i wptywem $rodowiska, pobudza pro-
ANT-AGE EYEREERIREREAM SPF15 dukcje kolagenu, redukuje gtebokie i wygtadza mimiczne zmarszczki oraz walczy
(o L AN EESULR z opuchnigciami | cieniami pod oczami.
PV: 16,63

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

NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream —
Krem zostat wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie

aminokwaséw (proliny, alaniny, seryny) i ekstraktu fermentacyjnego Pseudoaltero- _ ®

monas, ktdry minimalizuje parowanie wody z gtebszych warstw naskérka i regene- BREMANI

ruje skore. Zapewnia wyrazne nawilzenie i wspaniatg uniwersalng pielegnacje. c.,y_w.

Aktywny sktadnik uzyskany z pieprzu rézowego petni role oczyszczajaca. ”“'SWEELE%“;E.‘;.“S"F“
Cena det.: 130,00

Kluczowe sktadniki: PV: 19,22

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

rozowego.

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

Wielofunkcyjny krem do delikatnej skory okolic oczu na bazie prawdziwych skarbow

% prosto z morza nie tylko zapewnia catodobowe nawilzanie, ale tez walczy z ozna-
BREMANI kami starzenia. Zapewnia profilaktyke powstawania pierwszych zmarszczek, walczy
CARE z utrata elastycznosci, napina skore, pomaga usung¢ opuchlizne i cienie pod oczami.
REVITALIZING EYE CONTOUR CREAM SPF15
LD LR Kluczowe sktadniki:
PV: 16,63 Ekstrakt E. crustaceum (skorupiak); Wyciag z glondw wakame (czerwone wodorosty);
Ksylitol.

ROZJASNIAJACA MASECZKA DO TWARZY , Efekt Kopciuszka”

Radiance Face Mask

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skérze witalnosci 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 jed- BREMANI
CARE

nolitg strukture skéry. Maseczka stanowi doskonate Zrédto energii do radykalnej prze-
miany odwodnionej i pozbawionej blasku skory, obdarzy skére prawdziwg rozkosza.

RADIANCE FACE MASK

Cinderella Effect
50 m

. Cena det.: 151,00
Kluczowe sktadniki: PV: 22,17

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

INTENSYWNY KREM DO STOP
Intense Foot Cream
BREMAN’Iz
Krem odzywczy na bazie Omega-kompleksu zapobiega powstawaniu pekniec i zaczerwienien oraz
FoDT CRER tamliwosci paznokci. Formuta tworzy bariere ochronna i intensywnie odzywia suchg skére. Oleje,
& 4 biatka pochodzenia roslinnego, witaminy i Aloe Vera w sktadzie kremu zachowuja piekno i mtodos¢
Twoich stdp, dodajg im lekkosci, przyjemnego uczucia swiezosci i sprzyjaja poprawie stanu skory.

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

Cena det.: 60,00
PV: 8,87

NATURES SUNSHINE
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CENNIK

Nr kat. Nazwa produktu Cena det. Cena VIP Punkty

4100 .....Bakterie Bifidophilus (90 Kaps.) .....orvvrreeerieerieeieseeee e 126,00zt ... 90,00zt ... 18,55
2954 .....Carbo Grabbers (60 Kaps.) .o e 105,00 zt ............ 75,00 zt ... 15,45
1580 ....Chlorofil w Phynie (475,6 MI) .o s 92,40 zt ... 66,00zt ... 13,55
557 ... Cholester - Reg (90 Kaps.) ..o e 83,00 zt ... 58,00zt ... 12,00
1811 ... Chondroityna (60 KAPS.) ..o s 127,40zt ... 91,00zt ... 18,82
1607 .....Cynk ALT (120 1aDL) oo e 46,20 zt ........... 33,00zt ... 6,78
550 ....... Czerwona Koniczyna (100 Kaps.) ..o 51,80 zt ............ 37,00zt ............ 7,52
290 ... Cz0SNEK (100 KAPS.) weoireereirneiieiieiieiseiseeeses s s 55,00 zt ... 39,00z ... 8,03
360 ... Gotu Kola (100 KAPS.) e s 64,40 zt ... 46,00zt ... 9,51
1750 ....Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl.) ..o 131,60 zt ... 94,00zt ... 19,29
410 ....... Kelp (100 KAPS.) oveoierrieeiieiieeieeeie it s 51,80 zt ............ 37,00z ... 7,52
1796 ....Koenzym Q10 PlIUs (60 KaPS.) oo seseienens 103,60 zt ........... 7400zt ... 15,15
1667 ....Lecytyna (170 KAPS.) i e 119,00 zt .......... 8500zt ... 17,39
204 ... Lis¢ Oliwny - Ekstrakt (60 Kaps.) .oeooveerveerieereiesiesiieseieseeseis e 66,00 zt ... 4700z ... 9,66
1346 ...LOCIO (344 Q) oo e 99,40 zt ... 71,00zt ... 14,68
30 ... Lucerna (100 KAPS.) v s 46,20 zt ... 33,00zt ... 6,69
832 ... Pieprz Cayenne & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.) ...cccoccovvvvvinniiennce 71,40 zb ... 51,00 zt .......... 10,51
2937 ....Pochtaniacz THuszczu (120 KaPS.) o e 89,60 zt ... 64,00zt ... 13,24
3093 ....SMart Meal (5109) .. s 187,60 zt ... 134,00zt ... 27,64
1680 ....Sok aloesOWY (946 MI) ..o e 102,20 zt ........... 73,00zt ... 14,93
6501 ....Solstic Energia z Natury (30 Saszetek) ... 138,60 zt ........... 99,00zt ............ 20,27
1515 ....Super Omega 3 EPA (60 KaPS.) .o e 149,80 z ........... 107,00 zt ........... 21,98
2879 . Ury (120 KAPS.) oo e 106,40 z+ ......... 76,00zt ... 15,68
3243 ....Wapn Plus Witamina D (150 tabl.) ....ccccooiiniinieieeeeeeee e, 103,60 zt ........... 74,00 zt ... 15,17
1635 ....Witamina C bioflawonoidy (60 tabl.) ... 100,80 zt ... 72,00 zt . 14,87
1155 ... Witamina D3 (60 taDL) ..o e 66,00 zt ... 47,00 zt ... 9,74
4052 ....Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.) ..., 116,20 zt ... 83,00 zt ... 17,12
4104 ... Zambroza (458 MI) oo s 103,60 zt ........... 7400 zt ... 1513
4276 ....Srebro ochronne (118 M) .o 103,60 zt .......... 74,00 z+ ... 15,30
2851 .....Pasta do zebdw - Sunshine Brite (100 Q) ..occovveeveeiierieieeieeies e 39,20 zt ... 28,00 zt ... 5,66
3538 .....Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 MI) ... 71,40 zb ... 51,00 zt ... 10,58
1551 ... Uniwersalny Koncentrat NSP (947 ml) oo 84,00 zt ... 60,00 zt ... 12,32
21575 . Krem do rgk i Ciata .o e 13,00 zt ... 81,00 zt ... 16,60
3850...... PEPPEIMINT <.ooooo s 120,00 zt ... 85,00zt ... 17,39
3847 e LAVENAE oo 144,00 z+ .......... 103,00 zt ... 2119
3869......FraNKINCENSE ..o 329,00zt ... 23500zt ... 48,36
3877 ... TERA TIEE oo 105,00 zt ........... 7500zt ... 15,45
3877 o INSPIIE oo 85,00zt ... 61,00zt ... 12,48
3856 ... RECOVET .o 207,00zt ... 148,00zt ........... 30,50
3887 ... . ESSENTIAI SNIEIA .o een 168,00 zt .......... 120,00 zt ............ 24,60
3873 e dCOTE e 126,00 z ... 90,00zt ... 18,42
3876 o RETUGE oo 104,00zt .......... 7400z ... 15,15
64602 .. Dyfuzor URFAdZWIEKOWY ........coovvereeeeeireieeisie e 167,00 zt ........... 119,00zt ............ -

www.e-naturessunshine.com
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Nr kat. Nazwa produktu Cena det.

BREMANI CARE

Cena VIP  Punkty

64628 ..Zestaw Bremani Care BasiC ... 273,00 zt ... 195,00 zt ...... 40,00
64629 ..Zestaw Bremani Care Anti-Aging BasSiC ..o, 318,00 zt ... 227,00 zt ...... 16,60
64630 ..Zestaw Bremani Care Anti-Aging Extended ..., 417,00 zt ... 298,00 zt ...... 61,00
21600 ...Oczyszczajacy i matujacy tonik do twarzy (125 ml) e 60,00 zt.... 43,00 4 ....... 8,87
21601 ...Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na dzien 40+ (50 ml) ............. 151,00 zt ... 108,00 zt ...... 2217
21602 ...Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na noc 40+ (50 ml) ..cccooevevvennce 143,00 zt .... 102,00 zt ...... 21,06
21603 ...Przeciwzmarszczkowy krem do skory wokét oczu 40+ (15 ml) ............... 113,00 zt ...... 81,00 zt ...... 16,63
21604 ...Nawilzajacy krem do twarzy (50 MI) ..o 130,00 zt ...... 93,00zt ... 19,22
21605 ...Regenerujacy krem do skory wokdt oczu (50 M) .o 113,00 zt ...... 81,00 zt ...... 16,63
21606 ...Rozjasniajaca maseczka do twarzy ,efekt kopciuszka” (50 ml) ................ 151,00 zt ... 108,00 zt ...... 22,17
21607 ...Intensywny krem do stOp (100 MI) ... 60,00 zt..... 43,00 zt ........ 8,87
644371 .. Z€StaW OPLIMUM c.ooovveeieee s 595,00 zt ... 425,00 zt .... 100,00
64588 .. ZESTAW SPOIT .oovvoooiee st 595,00 zt ... 425,00 zt ... 100,00
644710 ... ZESTAW WOIMAN ..ottt 595,00 zt ... 425,00 zt .... 100,00
64416 ...ZESTAW PrO SENIOT ...coeoeeeeeeeeeeeee e 595,00 zt ... 425,00 zt .... 100,00
64418 ...ZESTAW PrO IMMUNE ..o 595,00 zt ... 425,00 zt .... 100,00
64354 . Z€StAW Pro KArdio ..o 595,00 zt ... 425,00 zt .... 100,00
64364 .ZESTAW SLIM ..o 700,00 zt ... 500,00 zt .... 115,00
64391 ...Zestaw Pro Biznes 500 ... 2975,00 z+. 2125,00 zt ... 500,00
64093 ..Z€StaW ROUZINNY ..ocvvooooieie s 2975,00 zt. 2125,00 zt ... 500,00
6417 ....SUPET SEAIt SOISTIC w.vooeiieiiii et 595,00 zt ... 425,00 zt ... 100,00
6416 ....Super Start Wapn PIUS Wit D ... 595,00 zt ... 425,00 zt .... 100,00
21384 ... ZESTAW ZYCIA ovvoooeoeeoeeeeeoeeeeeeeee e 308,00 zt ... 220,00 zt ..... 50,00
6404 ...Katalog ProdUKEOW ... 7,00zt...... 5002zt
64600 .. AIManach INTEGMEA ... 49,00 z......3500 Zh .....cocooee..
64097 ..Biuletyn "badZ zdrodw" - pakiet 10 SZt. ..o 700zt ... 5007t
64133 ...Pamiec przeno$na USB, 8 GB (1 SZL.) ... 49,00 z4...... 35,00 Zt ...coooon
2601 ....Pompka do Uniwersalnego Koncentratu NSP ..., 8,401zt ..... 6,00 Zt oo
64099 ..Pojemnik na kapsutki/tabletki (1SZt.) ..o 700zt.... 500zt

PROMOCJA!! 10+1!
Kazdy taki zestaw zawiera 11 opakowan danego produktu. Ptacisz tylko za 10!
Wiecej promogji na www.e-naturessunshine.com

Ceny zawierajg podatek VAT.

Biuletyn "badz zdrow" ma charakter informacyjny, nie stanowi oferty handlowej

w rozumieniu Art.66 par.1 Kodeksu Cywilnego.
Aktualna oferta handlowa dostepna na www.e-naturessunshine.com

.
Polepszamy zycie dzieki naturze




20

Polecamy

Almanach Integmed

Instytut Integracji Medycyny to najlepsze znane
nam zrédto wiedzy o diecie i suplementach diety
w badaniach naukowych. Reprezentowany przez
dr Andrzeja Balcerzaka instytut od ponad roku
dostarcza Panstwu najnowszych informacji ze swiata
nauki na temat nutraceutykdw.

Od poczatku lutego 2019 roku Nature's Sunshine
jest Partnerem Strategicznym Integmedu. Bliska
wspotpraca przyniosta juz pierwsze owoce. W trak-
cie Zimowej Konferendgji Instytut Integracji Medycy-
ny przekazat do Panstwa dyspozycji film “Nutraceu-
tyki. Twoje zdrowie. Twoje samopoczucie. Twoje Zy-
cie" oraz ksigzke "Almanach Integmed. Dieta i su-
plementy diety w badaniach naukowych”. Film
dostepny jest na stronie instytutu www.integmed.pl.
Ksiazka to obowigzkowa pozycja dla kazdego, kto
chce $wiadomie i zdrowo sie odzywiad.

Prezentujemy fragment stowa wstepnego od auto-
ra ksigzki "Almanach Integmed":

Spotkatem sie pewnego razu z dyrektorem pracujqcym
w duzym telekomie. ,Suplementy to sciema” — powie-
dziat. ,W Internecie sq same brednie o tym, jak natural-
ne srodki leczq najréznigjsze choroby albo czemus za-
pobiegajq. Nie ma na to Zadnych badan naukowych”.
A to dziwne — pomyslatem. Przeciez catkiem pokazny
odsetek lekow wywodZzi sie z natury, weZmy chocby
penicyline, digoksyne czy stosowang w leczeniu no-
wotwordw winkrystyne. Pamietam tez, ze leki na
nadcisnienie — inhibitory ACE — pochodzg od sub-
stancji zawartej w jadzie potudniowoamerykari-
skiego weza. Sprawdze, co nauka na to.

Znalaztem bogactwo badan naukowych o natural-
nych substancjach, wyciggach z roslin leczniczych,
witaminach i pierwiastkach sladowych, kontrowersje,
metaanalizy, przeglqdy systematyczne, opinie
ekspertow, stanowiska towarzystw naukowych...
To wszystko obok gtownego nurtu ,internetowego”,
w ktérym faktycznie naturalnym substancjom przy-
pisuje sie czesto iScie magiczne wtasciwosci, nauke
sie neguje, pod ptaszczykiem eksperckosci ttumaczy
sie, Ze choroby to spisek, a lekarze zyjg w najlepszym
razie nieswiadomi cudownych terapii, o ktdrych
pacjentom nie mowiq.

Ksiagzka dostepna w cenie 35 zt
na www.e-naturessunshine.com.

BIURO NATURE’S SUNSHINE

Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z o.0.
ul. Olkuska 7, 02-604 Warszawa

tel: (22) 311 21 00

e-mail: biuro@nsppolska.pl

Konto bankowe (PLN):

28 1240 6117 1111 0010 6727 2845

Konto bankowe (EUR):

53 7300 0101 3324 5577

GODZINY OTWARCIA BIURA:
Poniedziatek-Piatek / godz. 11:00-19:00

GODZINY PRACY CALL CENTER:
Poniedziatek-Pigtek / godz. 09:00-17:00

Szanowni Panstwo

Informujemy, ze Panstwa zamoéwienia beda dostarczane
w ciggu 3 dni roboczych od momentutich ztozenia.
Pracownicy naszego magazynu dokiad wszelkich
staran, aby zamowienia ztozone przed godzing 14:00
byty wysytane jeszcze tego samego dnia i byty doreczane
w 24 godziny.

Zamowienia ztozone w pazdzierniku nalezy odebrac nie
pdzniej niz 8 listopada. Tego dnia punkty za nieodebrane
zamowienia zostang przetransferowane na listopad.

ZAMOWIENIA W NSP UK

Zamowienia na produkty z NSP UK nalezy sktadac za po-
Srednictwem sklepu internetowego na www.nspeu.com.
Wszelkie pytania nalezy kierowac na adres mailowy:
pomoc@nspuk.com.

www.e-naturessunshine.com
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