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Zadbaj o komfort w podrozy — lekko i naturalnie!
Wakacyjne wyjazdy to radosc, ale i wyzwanie dla codziennej rutyny — takze tej zwigzanej z jedzeniem.

Zadbaj o siebie z pomocg zestawu produktow, ktore mozesz zabrac w kazdg podroz:

Loclo - zrodto btonnika pokarmowego, waznego elementu zbilansowanej diety.
Bakterie Bifidophilus - zawiera bakterie kwasu mlekowego, naturalnie wystepujace w przewodzie
pokarmowym.
Bacillus Coagulans - szczep bakterii odporny na temperature i warunki trawienne, wygodny w

podrozy.

Wybierz zestaw idealny na lato - lekki, praktyczny i wygodny w uzyciu.
Niech Twoj brzuch tez ma wakacje!




OD REDAKCIJI

Drodzy Czytelnicy,

Witamy Was serdecznie w letnim wydaniu naszego kwartalnika — petnym stonca, pozytywnej
energii i inspiracji do zdrowego stylu zycia.

Lato to czas odpoczynku, wyjazdow i spotkan na swiezym powietrzu. To takze doskonata okazja,
by zadbac o siebie - odzywiac sie lekko, aktywnie spedzac czas i czerpac z natury to, co
najlepsze. W tym numerze podpowiadamy, jak w prosty sposob wspierac odpornosc jeszcze
przed nadejsciem jesieni, jak bezpiecznie grillowac i cieszyc sie smacznym jedzeniem bez
wyrzutow sumienia, a takze jak naturalnie radzic sobie z drobnymi wakacyjnymi dolegliwosciami,
takimi jak oparzenia stoneczne czy ukgszenia owadow.

Nie zabraknie tez najpopularniejszych artykutow z portalu integmed.pl!

Zyczymy Wam spokojnych, zdrowych i petnych radosci wakacji — niech ten czas bedzie okazjg

do regeneracji ciata i umystu.

Zapraszamy do lektury!

QD NATURES
SUNSHINE

Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z o.0.
ul. Olkuska 7, 02-604 Warszawa
www.e-naturessunshine.com
Biuletyn “Bqdz Zdréw” nie jest ofertq handlowg.
Aktualna oferta wraz z obowiqzujgcymi cenami dostepna na stronie

internetowej www.e-naturessunshine.com.




Zdrowie ukfadu pokarmowego latem — jak unikac wakacyjnych problemow?

Letni sezon to czas wyjazdow, zmian rytmu dnia,
positkow ,,na szybko” i egzotycznych potraw. To
takze okres, w ktorym nasz uktad pokarmowy
staje si¢ bardziej narazony na roznego rodzaju
dolegliwosci: od wzdec i niestrawnosci, po
zatrucia i biegunki podroznych. Jak wiec wspierac
trawienie latem i cieszy¢ sie wakacjami bez
problemow  zotadkowych? W tym artykule
podpowiadamy, jak dbac o zdrowie ukfadu

trawiennego i jakie skfadniki moga pomoc.

Dlaczego latem ukltad pokarmowy dziata
inaczej?

Wysokie temperatury, czestsze spozywanie
zimnych napojow, lody, grillowane miesa czy fast
foody - wszystko to moze wptywac na nasza
zdolnosc trawienia. Do tego dochodzi stres
zwigzany z podroza, zmiana srodowiska i rytmu
dobowego, a takze kontakt z nowa florg
bakteryjna. Niektorym osobom wystarczy jeden
»nietrafiony” positek, by pojawity sie problemy z
trawieniem, bole brzucha, zaparcia lub biegunki.

Zacznij od podstaw - czyli higiena i
nawodnienie

Pierwsza liniag obrony przed dolegliwosciami
uktadu pokarmowego jest... mycie rak. To banat,
ale wiele infekgji jelitowych zaczyna sie wiasnie
od kontaktu z patogenami przenoszonymi drogg

pokarmowa.

Rownie wazne jest odpowiednie nawodnienie.
Latem  szybciej tracimy wode wraz @z
elektrolitami, co moze prowadzic do odwodnienia
i ostabienia perystaltyki jelit. Regularne picie
wody  (najlepig niegazowanej) wspiera
prawidfowe funkcjonowanie uktadu
pokarmowego i pomaga w usuwaniu zbednych

produktow przemiany materii.

Probiotyki — wsparcie mikroflory w podrozy
Zmiana klimatu i lokalnej flory bakteryjnej moze
zaburzy¢  rownowage mikrobioty  jelitowe;.
Dlatego warto wczesniej i w trakcie podrozy
siegaC po probiotyki — szczegolnie te zawierajace

szczepy bakterii Lactobacillus i Bifidobacterium.

Probiotyki pomagajg zachowac rownowage
mikroflory jelitowej i moga skracac czas trwania
biegunek. Niektore z nich maja rowniez
potwierdzone dziatanie wspierajace odpornosc,
co jest wazne w czasie kontaktu z nowym

srodowiskiem.

Bfonnik — naturalny porzadek w jelitach
Latem czesciej siegamy po lody czy pieczywo z
biatej maki, zapominajgc o warzywach i
produktach petnoziarnistych. A to wlasnie
btonnik pokarmowy odgrywa kluczowg role w
regulacji pracy jelit.

Znajdziemy go w owocach sezonowych (maliny,
jagody, morele), warzywach (cukinia, brokuty,
fasolka  szparagowa), siemieniu  Inianym,
nasionach chia czy otrebach. Warto tez
pamigtac, ze btonnik sprzyja rozwojowi
pozytecznych bakterii jelitowych - dziata wiec
jako prebiotyk.

Ziota i ekstrakty wspomagajace trawienie
Wsrod naturalnych  sktadnikow wspierajacych
uktad pokarmowy warto zwrocic uwage na:
* Miete pieprzowg - dziata rozkurczowo na
migsnie gtadkie jelit i tagodzi wzdecia.
* Koper wloski — pomaga przy niestrawnosci i
nadmiernym gromadzeniu gazow.
* Imbir - wspiera prawidfowe funkcjonowanie
zofagdka i moze zapobiegac nudnosciom w

podrozy.



Warto wiedzieé¢ — nie tylko co
jesc, ale jak jesc

 Jedz powoli i doktadnie
przezuwaj — to zmniejsza
ryzyko niestrawnosci.

o Unikaj ciezkich, ttustych
positkow w upalne dni.

» Zwracaj uwage na swiezosc
produktow — w wysokich
temperaturach jedzenie
psuje sie szybciej.

o Jesli pijesz alkohol, rob to z
umiarem — moze on draznic
sluzowke zotadka i ostabiac
dziatanie enzymow

trawiennych.

Lato to czas, w ktorym warto
zadbac o ukfad pokarmowy z
Jeszcze wigksza uwaznoscia.
Kluczem jest odpowiednie
nawodnienie, dbafos¢ o flore
bakteryjna, btonnik w diecie oraz
madra suplementacja

i wspomaganie trawienia ziofami.

Dzigki tym prostym dziataniom
mozna unikna¢ wiekszosci
nieprzyjemnych wakacyjnych
dolegliwosci i cieszyc sie petnig
zdrowia — bez wzgledu na to,

gdzie spedzamy lato.




Jak zadbaé o odpornosé przed koncem lata?

Przygotuj si¢ na jesien z wyprzedzeniem

Lato to idealny moment, by wzmocnic
odpornosc i przygotowac  ciato  na
chtodniejsze, bardziej wymagajace dni. Co
warto zrobic jeszcze latem, by jesienig cieszyc

sie lepszym samopoczuciem?
¢ lepszy P

Dlaczego warto dziala¢ z wyprzedzeniem?
Jesien to czas wiekszej podatnosci na infekgje.
Zmienne  warunki  pogodowe,  spadek
temperatury, czestszy kontakt z innymi
ludzmi w zamknietych pomieszczeniach -
wszystko to wptywa na ostabienie naturalnych
mechanizmow obronnych organizmu. Dlatego
warto pomyslec o odpornosci juz teraz, zanim
pierwsze przezighienia zaczng krazyc w
naszym otoczeniu.

Budowanie odpornosci to proces - nie dzieje
sie z dnia na dzien. Regularne, codzienne
dziatania mogg jednak skutecznie wspierac

naturalne sity obronne organizmu.

Storice i witamina D - wykorzystaj letnie
promienie

Witamina D odgrywa wazng role w
prawidfowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego. Latem organizm ma szanse
naturalnie jg syntetyzowac dzieki ekspozycji
skory na promienie stoneczne. Warto wiec
korzystac ze stonca z umiarem, pamietajac
jednoczesnie o ochronie skory i unikaniu
nadmiernego nastonecznienia.

Juz pod koniec lata poziom witaminy D w
organizmie moze zaczaC sie obnizac -
szczegolnie u osob spedzajgcych mato czasu
na swiezym powietrzu. Dlatego warto
rozwazyC jej suplementacje w okresie
Jjesienno-zimowym, zwfaszcza po konsultacji z

lekarzem i oznaczeniu poziomu we krwi.

Letnia dieta — baza odpornosci

To, co jemy, ma ogromny wplyw na
funkcjonowanie  uktadu  odpornosciowego.
Lato to idealna pora, by nasycic organizm
sktadnikami  odzywczymi  zawartymi  w
swiezych warzywach, owocach i ziotach.
Produkty sezonowe sa nie tylko smaczne, ale
tez bogate w witaminy (m.in. C, A, E) oraz
sktadniki mineralne, takie jak cynk czy selen.
Witamina C pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu ukfadu odpornosciowego i
chroni komorki przed stresem oksydacyjnym.
Znajdziemy jg m.in. w papryce, porzeczkach,
natce pietruszki i owocach jagodowych.
Wazne jest rowniez dostarczanie bfonnika
pokarmowego, ktory wspiera prawidtowe
funkcjonowanie jelit — a to wiasnie one s3
jednym z kluczowych elementow systemu

od pornosciowego.

Ruch na swiezym powietrzu — naturalny
stymulator odpornosci

Regularna aktywnosc fizyczna — zwfaszcza na
swiezym powietrzu — pozytywnie wptywa na
krazenie, metabolizm i ogolng sprawnosc
organizmu. Umiarkowany ruch, taki jak
spacery, jazda na rowerze czy ptywanie, moze
wspierac uktad odpornosciowy, redukowac
stres i poprawiac jakosc snu.

Lato daje wiele okazji do ruchu — warto z nich
korzystac, zanim nadejdzie czas spadku

motywacji | gorszej pogody.

Sen i regeneracja - niedoceniane filary
zdrowia

Wysypianie sie to jeden z najprostszych, a
zarazem najskuteczniejszych sposobow
wspierania odpornosci. To wlasnie w czasie
snu organizm intensywnie sie regeneruje, a
uktad  odpornosciowy . wzmacnia  swoje
mechanizmy obronne. Dbanie o rytm dobowy
i unikanie przewlektego zmeczenia ma
znaczenie szczegolnie pod koniec lata, gdy dni
stajg sie krotsze, a organizm musi si¢

przystosowac do zmiany rytmu swiatfa.



Naturalne wsparcie ziotami i suplementacja
Niektore rosliny, takie jak czarny bez, echinacea
(jezowka) czy dzika roza, sg tradycyjnie
wykorzystywane jako wsparcie odpornosci.
Warto po nie sieggac w postaci herbatek,
syropow lub preparatow roslinnych, najlepiej
tych o znanym sktadzie i pochodzeniu.

Cynk i selen  wspierajg  prawidfowe

funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego - sg
dostepne zarowno w pozywieniu (np. pestki dyni,
orzechy brazylijskie), jak i w suplementach diety.
Woybierajac preparaty, warto zwracac uwage na

ich jakosc i sktad.

Odpornosé zaczyna sig latem
 Korzystaj ze stonca i uzupetniaj witaming D.
e Jedz sezonowo - warzywa, owoce, ziota i
produkty petnoziarniste.
* Dbaj o aktywnosc fizyczng i sen.
e Wspieraj mikroflore jelitowg poprzez diete
bogatg w bfonnik i produkty fermentowane.

e Rozwaz naturalne wsparcie odpornosci w

postaci ziot i suplementow.

Nadchodzaca jesien nie musi oznaczac spadku
formy. Jesli juz teraz zadbasz o swoje zdrowie, z
duzym prawdopodobienstwem wejdziesz w nowy
sezon z energig, odpornosciq i dobrym

samopoczuciem.

b 6 ' NATURES |
' 2 NATURES @ SUNSHINE 3
SUNSHINE ) NATURES
Tine Alt* Q)7 suNSHINE
& pitamin C C ck Alt* Vitamin D3
: Witamina C yn v

st biollaenoids 7 bioflawonoldam

' Witamina D3
1 SUPPLEMENT HETSUPPLEMENT -

SWPLEMENT DIETY HHEMENT DIETY nu:::’;:"f;g;

1. Tymieeek

WSANETTO/NET WEIGHT, 7 | MANETTOMNET wEIGHT: 76,25
ETHL[TE‘"AILE“ | 1 ‘"‘“mlu‘l.\a LETS




~ Bezpieczne grillowanie -
' “-":jakje'éé smacznie i zdrowo na

§wieiym powietrzu

Grillowanie to jedna z ulubionych form
spedzania letnich wieczorow w Polsce. Zapach
dymu, smak pieczonych warzyw i wspolne
biesiadowanie to cos, na co wielu z nas czeka
przez caty rok. Warto jednak pamietac, ze grill
moze byc nie tylko smaczny, ale rowniez
zdrowy — pod warunkiem, ze podejdziemy do

tematu z rozwaga.

Grillowanie z glowa — zdrowe nawyki
Tradycyjne grillowanie czesto kojarzy sie z
ciezkostrawnymi potrawami, ttustym miesem i
brakiem warzyw. Tymczasem grill nie musi
oznaczac kulinarnego ciezaru. Kluczem jest
wybor odpowiednich produktow i sposob ich

przygotowania.

Oto kilka zasad, ktore warto mie¢ na uwadze:
. Wybieraj chude migsa — drob bez skory,
ryby, a takze roslinne alternatywy, takie

Jjak tofu czy tempeh, sg lekkostrawne i

bogate w biatko.

Unikaj przypalania — zweglone fragmenty
migsa mogg zawierac niepozadane zwigzki.
Staraj sie grillowac na umiarkowanym
ogniu i nie dopuszczaj do przypalenia

potraw.

Dodaj warzywa - cukinia, papryka,
baktazan, szparagi czy cebula swietnie
sprawdzaja sie na ruszcie, dostarczajac

btonnika, witamin i koloru na talerzu.
. Uzywaj naturalnych marynat — zamiast
gotowych sosow z konserwantami,
przygotuj domowa marynate na bazie oliwy

z oliwek, ziot, czosnku i cytryny.

Dbaj o higieng ~ oddziel surowe migso od
gotowego jedzenia, uzywaj osobnych
naczyn i unikaj kontaktu sokow z migsa z

innymi produktami.




Grillowany tosos z cytryng i koperkiem
Sktadniki:

e 2filety z fososia

e sokz1cytryny

o 2 flyzki oliwy z oliwek

* swiezy koperek

e solipieprz

Przygotowanie:

tososia skrop sokiem z cytryny i oliwg, dopraw solg i
pieprzem. Posyp koperkiem. Grilluj skorg do dotu przez 10-
12 minut, az mieso bedzie soczyste, ale dobrze wypieczone.
Dlaczego warto? Ryby, zwtaszcza tluste jak fosos, to zrodto
kwasow omega-3, ktore wspierajq serce i prawidfowe

funkcjonowanie mozgu.

Tofu w marynacie z sezamem i imbirem
Sktadniki:

1 kostka tofu naturalnego

2 tyzki sosu sojowego

1tyzka oleju sezamowego

1tyzeczka startego Swiezego imbiru

1 zabek czosnku

e sezam do posypania

Przygotowanie:

e Tofu pokroj w plastry i zamarynuj w
sosie z dodatkiem czosnku i imbiru na
minimum 30 minut. Grilluj z obu
stron po 3-4 minuty. Posyp
sezamem tuz przed podaniem.

Dlaczego warto? Tofu to dobre zrédto biatka

roslinnego, a imbir moze wspierac trawienie.




Brzoskwinie z grilla zjolg?urtem i mieta
Sktadniki:

2 dojria’fe brzoskwinie

4 tyzki jogurtu naturalnego
A\ yiiogy 3
swieza mieta

odrobina miodu

Przygotowanie:
® . Brzoskwinie przekroj na pot i usun
pestki. Grilluj migzszem do dotu
przez 2-3 minuty. Podawaj z
Jogurtem, listkami miety i kropla
miodu.
Dlaczego warto? Lekki deser, ktory nie
., obcigza ukfadu trawiennego, a przy okazji
'/ dostarcza witamin i antyoksydantow.

Kolorowe warzywne szaszlyki
Sktadniki:

e 1 cukinia -

e 1 czerwona papryka |

e 1zofta papryka
. 1czerwona cebula

e kilka pieczarek

e oliwa z oliwek, ziota prowansalskie,

czosnek

Przygotowanie:

o Warzywa pokroj w duié kostke,
wymieszaj z oliwg, ziotami i
czosnkiem. Nadziej na patyczki i
grilluj, az beda lekko przypieczone,
ale wciaz jedrne. :

- Dlaczego warto? Warzywa z grilla sq nie
tylko pyszne, ale tez bogate w blonnik -

witaminy wspierajqce odpornosc.



Naturalne sposoby na letnie ukaszenia i

oparzenia sfoneczne

Lato sprzyja aktywnosci na swiezym powietrzu, ale niesie
ze sobg takze pewne niedogodnosci — od ukgszen owadow
po podraznienia skory wywotane stoncem. Jak tagodnie i

naturalnie wspierac organizm w takich sytuacjach?

Letnie dolegliwosci skorne — skad sie biora?

Podczas cieptych miesiecy nasza skora narazona jest na
bezposredni kontakt ze stoncem, roslinami, piaskiem,
wodg oraz owadami. Ukaszenia komarow, meszek czy os
moga powodowac swedzenie, zaczerwienienie i miejscowy
obrzek. Z kolei dtuzsza ekspozycja na stonce bez
odpowiedniej ochrony moze prowadzic do poparzen
sfonecznych, ktorym czesto towarzyszy bol, uczucie
goraca i fuszczenie sig skory.

Choc zazwyczaj sg to fagodne dolegliwosci, warto miec
pod reka sprawdzone, naturalne srodki, ktore pomoga

ztagodzic dyskomfort i wspomoga regeneracje naskorka.

Ukojenie po ukaszeniach — co warto mie¢ pod reka?

Naturalne metody fagodzenia objawow po ukgszeniach

opierajg sie przede wszystkim na dziataniu kojgcym,

chtodzacym i wspomagajgcym regeneracje skory. Do

najczesciej stosowanych naleza:

® Aloes - zel z aloesu znany jest z wilasciwosci
nawilzajgcych i kojacych. Moze przyniesc ulge przy
podraznieniach i swedzeniu po ukgszeniach.

® lLawenda - olejek eteryczny z lawendy jest chetnie
stosowany jako srodek wspomagajacy pielegnacje
skory  podraznionej ukgszeniami. Kilka  kropli
rozcienczonych w oleju bazowym mozna delikatnie
wmasowac w zmienione miejsce.

® Nagietek - w formie masci lub naparu, jest
tradycyjnie stosowany w pielegnacji skory wrazliwej i
skfonnej do podraznien. Moze wspierac proces
regeneracji naskorka.

® Ocet jabtkowy - rozcienczony z wodg, moze byc
uzywany jako tonik chfodzacy i fagodzacy swedzenie.

W przypadku silniejszych reakeji — zwlaszcza u dzieci lub

osob z alergia — warto zachowac szczegolng ostroznosc i

skonsultowac sie z lekarzem.

Oparzenia sfoneczne - jak sobie z nimi radzic?

Choc stonce jest niezbedne do syntezy witaminy D, jego
nadmiar moze szkodzic. Skora narazona na intensywne
promieniowanie UV bez odpowiedniej ochrony moze ulec
poparzeniu. Objawy to zaczerwienienie, uczucie ciepta,

tkliwosc skory, a czasem nawet pecherze.

W tagodnych przypadkach warto sieggnagc po naturalne
sposoby, ktore przyniosg ulge i wspomoga regeneracje:

e Aloes - zel aloesowy chtodzi i nawilza skore,
przynoszac natychmiastowg ulge. Mozna go stosowac
kilkakrotnie w ciggu dnia.

e Zimne kompresy - recznik nasaczony chfodng wodg
to prosty sposob na zmniejszenie obrzeku i uczucia
pieczenia.

e Herbata rumiankowa lub zielona - schtodzona herbata
moze postuzyc jako oktad na zaczerwieniong skore.
Rumianek bywa stosowany w pielegnacji skory
podraznione;.

e Olej kokosowy — zawiera naturalne kwasy ttuszczowe,
ktore moga pomoc nawilzyc i zmigkczyc skore po
ekspozycji na stonce.

schtodzony, moze dziatac

e Jogurt naturalny -

tagodzaco, przynoszagc natychmiastowe uczucie
chtodu i ukojenia.

Wazne jest rowniez odpowiednie nawodnienie organizmu

- poparzenia stoneczne mogg powodowac utrate ptynow,

dlatego warto pic wiecej wody.

Jak zapobiegac?
Najlepszym sposobem na radzenie sobie z letnimi
dolegliwosciami skornymi jest profilaktyka:

e Stosuj naturalne srodki odstraszajace owady - np.
olejki eteryczne z cytroneli, eukaliptusa cytrynowego
czy geranium.

* Ubieraj si¢ odpowiednio — jasne, przewiewne ubrania i
nakrycie glowy ograniczajg kontakt z owadami i
chronig przed stoncem.

e Unikaj
nasfonecznienia -~ miedzy 11:00 a 15:00 najlepiej

stonca ~w  godzinach  najwiekszego
przebywac w cieniu.

e Stosuj kosmetyki z filtrami UV - regularne
aplikowanie kremu przeciwstonecznego zmniejsza
ryzyko poparzen.

e Dbaj o skore po opalaniu - stosuj tagodne balsamy,
unikaj srodkow z alkoholem, ktore moga dodatkowo

wysuszac skore.

Naturalnie i z rozwaga

Choc¢ naturalne sposoby pielegnacji sg popularne i tatwo
dostepne, warto wybierac produkty dobrej jakosci -
najlepiej z certyfikowanych zrodet, bez zbednych
dodatkow. Ich delikatne dziatanie moze byc cennym
wsparciem w codziennej trosce o skore latem.

Pamietaj, ze w przypadku silnych reakgji skornych, bolu
lub podejrzenia alergii — najlepiej skonsultowac sie z
lekarzem. Naturalne metody moga byc dobrym
uzupefnieniem, ale nie zastepujg profesjonalnej opieki

medycznej w powazniejszych sytuacjach.



Ogrodoterapia - zielone hobby, ktore

wzmachnia ciafto i ducha

Ogrod jako przestrzen dobrostanu

Wspotczesny Swiat pedzi coraz szybciej, a
codziennos¢ czesto wypetniona jest stresem,
pospiesznym tempem i nadmiarem bodzcow. W
takich warunkach naturalne przestrzenie zyskuja
na wartosci. Ogrod, balkon czy nawet kilka
doniczek na parapecie moga stac sie enklawg
spokoju, ktora wspiera nasze zdrowie psychiczne i
fizyczne.

Ogrodoterapia, czyli wykorzystywanie kontaktu z
roslinami i dziatan ogrodniczych jako formy
wsparcia zdrowia, zyskuje na popularnosci nie
tylko w osrodkach terapeutycznych, ale rowniez

w codziennym zyciu wielu osob.

Rosliny leczace stres

Dziatania ogrodnicze — nawet bardzo proste, jak
podlewanie, przesadzanie czy pielenie - majg
potwierdzony pozytywny wptyw na obnizenie
poziomu kortyzolu, czyli hormonu stresu.
Obcowanie z roslinami uspokaja, poprawia
nastroj i wspiera koncentracje.

Kontakt z naturg moze rowniez redukowac
objawy wypalenia zawodowego, stanow lekowych
oraz pomagac w radzeniu sobie z codziennymi
trudnosciami emocjonalnymi. Regularne “zielone
sesje” to forma mikro-regeneracji, ktora wspiera

odpornosc psychiczng.

Aktywnosé fizyczna przy okaz;ji

Praca w ogrodzie to rowniez forma ruchu.
Sadzenie, grabienie, podlewanie, przenoszenie
doniczek - to wszystko wymaga wysitku
fizycznego. Taka umiarkowana aktywnosc jest
korzystna dla ukfadu krazenia, poprawia
mobilnosc i wspomaga koordynacje ruchowa.

W przeciwienstwie do sifowni czy intensywnego
treningu, ogrodoterapia jest fagodna dla
organizmu i moze byc praktykowana przez osoby

w kazdym wieku, rowniez seniorow.




Zielona satysfakcja i sens

Uprawa roslin - szczegolnie jadalnych - daje
poczucie sprawczosci i satysfakcji. Obserwacja
wzrostu, kwitnienia czy owocowania wprowadza
rytm i harmonie do codziennosci. Dla wielu osob
kontakt z ziemig i zywymi organizmami to zrodto
gtebokiego poczucia sensu.

Wielu pasjonatow ogrodnictwa podkresla, ze to
wlasnie pielegnacja roslin pomaga im zwolnic,
skupic sie na tym, co wazne, a jednoczesnie

rozwijac cierpliwosc | empatie.
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Dla kazdego - niezaleznie od przestrzeni

Ogrodoterapia nie wymaga posiadania wielkiego
ogrodu. Rownie dobrze mozna praktykowac jg na
balkonie, tarasie czy nawet w mieszkaniu.
Uprawa zoftych pomidorkow na parapecie,
pielegnacja ztotych palm w doniczce czy
tworzenie mini ogrodkow ziotowych - kazda
forma kontaktu z roslinami ma znaczenie.

Warto zaczac od prostych gatunkow: bazyli,
miety, szczypiorku, lawendy czy sukulentow. Juz
sama ich obecnosc poprawia mikroklimat wnetrz

| estetyke przestrzeni.

Zielona praktyka codziennosci

Chwila codziennej troski o rosliny moze stac sie
rytuafem - wyciszajgcym, budujagcym relacje z
naturg i wspierajgcym zdrowie. W letnie dni
warto przeniesc te praktyke na zewnatrz: spedzic
poranek w ogrodzie, czytac w cieniu drzew czy
spozywac positki w otoczeniu roslin.

Taka forma kontaktu z zyciem roslinnym to nie
tylko relaks - to rowniez dziatanie prewencyjne,

wzmacniajace caty organizm.

Ogrodoterapia to nie chwilowa moda, lecz
naturalna odpowiedz na wspotczesne potrzeby.
Zielone hobby pozwala odnalezc spokoj, poprawia
jakosc snu, wspiera aktywnosc fizyczng i rozwija
emocjonalng wrazliwosc. Latem warto dac sobie
szansg na taki kontakt z naturg - nawet, jesli
zaczniemy od jednej doniczki na oknie. To drobny

krok, ktory moze przyniesc wielkie zmiany.
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Dlaczego warto zrobic przerwe od ekranow w
wakacje?

Lato to czas, w ktorym z natury pragniemy zwolnic tempo,
odpoczac i nacieszy¢ sie chwilg. Jednak coraz czesciej nawet
urlop nie oznacza odpoczynku od technologii. Smartfon, tablet,
komputer - nieustannie towarzyszag nam w kazdym miejscu i
czasie. Z jednej strony utatwiajg zycie, z drugiej — odciagajg nas
od tego, co tu i teraz.

Cyfrowy detoks, czyli swiadome ograniczenie korzystania z
urzadzen ekranowych, staje sie coraz bardziej potrzebny.
Szczegolnie latem, gdy mamy wiecej okazji do kontaktu z
natura, bliskimi i samym soba.

Dlaczego warto ograniczyc ekrany?

Nadmierne korzystanie z urzagdzen cyfrowych moze prowadzic
do szeregu negatywnych skutkow:

* Zmeczenie psychiczne i fizyczne — dtugotrwate patrzenie w
ekran moze powodowac bole gtowy, bezsennosc, a takze
pogorszenie koncentragji.

» Zaburzenia nastroju — przewlekte bycie online zwigksza
ryzyko leku, poczucia osamotnienia czy porownywania sie z
innymi.

* Rozproszenie uwagi - state powiadomienia i przeskakiwanie
miedzy aplikacjami zaburzajg zdolnos¢ do skupienia sie na
Jjednej czynnosci.

* Spadek jakosci relacji — czesto nawet nie zdajemy sobie
sprawy, jak bardzo ekran odciaga nas od rozmow, bliskosci i

autentycznej obecnosci w relacjach.

Wakacje jako przestrzen do zmiany

Letni czas sprzyja refleksji i wprowadzaniu nowych nawykow.
Oderwanie sie od codziennej rutyny sprzyja
eksperymentowaniu z ograniczeniem ekranéw. Moze to byé
pierwszy krok do bardziej zbalansowanego stylu zycia przez

reszte roku.

Warto w tym czasie:
e Zostawic telefon w domu podczas spaceru czy plazowania
 Sprawdzac wiadomosci tylko raz dziennie
e Zamiast siegac po ekran, siegnac po ksigzke, instrument,
gre planszowa lub kontakt z naturg
» Odzyskac czas na rozmowy, wspdlne gotowanie, aktywnosc

fizyczng

Korzysci cyfrowego odpoczynku

Wprowadzenie nawet czesciowego cyfrowego detoksu moze

przyniesc wiele korzysci:

e Lepszy sen - brak niebieskiego Swiatta przed snem
poprawia jakos¢ wypoczynku

* Wieksza obecnos¢ tu i teraz - tatwiej zauwazyc piekno
otoczenia, smak potraw, emocje

e Glebsze relacje - bycie offline sprzyja autentycznemu
kontaktowi

* Wieksza kreatywnos¢ - nuda i przerwy od stymulagji

sprzyjaja rozwojowi pomystowosci

Jak zaczaé? Kilka prostych zasad:
e Zacznij od jednego dnia offline w tygodniu
e Whprowadz strefy bez ekranow: np. przy stole, w sypialni
* Wiacz tryb "nie przeszkadzac” na kilka godzin dziennie
* Zainstaluj aplikacje monitorujaca czas przed ekranem - i
ustal limit

* Szukaj realnych aktywnosci, ktore sprawiaja przyjemnos¢

Cyfrowy detoks nie oznacza rezygnacji z technologii, lecz
odzyskanie kontroli nad jej obecnoscig w naszym zyciu. Wakacje
to idealny moment, by sprobowa¢ innego rytmu -
spokojniejszego, bardziej swiadomego, prawdziwego. Moze sie
okazac, ze to nie ekran, ale prawdziwa obecnosc jest tym, czego

najbardziej potrzebujemy.
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Omega-3: duzo i dlugo

Kwasy omega-3 moga byc skuteczne jako uzupetnienie
leczenia niewydolnosci serca, jednak musza byc
stosowane odpowiednio dtugo i w odpowiednio duzych
dawkach. Takie wnioski przyniosta metaanaliza sieciowa
majagca  ocenic  skutecznosc  roznych  schematow
suplementacji kwasow omega-3 w niewydolnosci serca.
Autorzy (z osrodkow medycznych na Tajwanie)
przeprowadzili w tym celu systematyczny przeglad
randomizowanych kontrolowanych badan klinicznych, w
ramach ktorych stosowano suplementacje kwasow
omega-3 w niewydolnosci serca. Gtownym ocenianym
parametrem byta zmiana czynnosci serca, szczegolnie zas
wplyw suplementacji na frakcje wyrzutowa lewej komory.
Oceniano tez posrednio akceptacje terapii (w oparciu o
odsetek pacjentow opuszczajacych badanie przed jego
zakonczeniem) oraz Smiertelnosé, niezaleznie od
przyczyny.

Do metaanalizy sieciowe] wigczono 14 badan z tgcznym
udziatem 9075 osob (Sredni wiek 66 lat; blisko 1/4
stanowity kobiety). Analiza wykazata, ze suplementacja
kwasow omega-3 w duzych dawkach (2-4 g dzienne)
przez co najmniej rok istotnie poprawiata (w porownaniu z
grupami kontrolnymi) frakcje wyrzutowg lewej komory
serca i szczytowy pobor tlenu (jest to maksymalna ilos¢
tlenu, jaka organizm moze zuzyc podczas intensywnego

wysitku.

Zwigkszenie wartosci tego parametru swiadczy o
poprawie wydolnosci uktadu krazeniowo-oddechowego).
Mniejsze dawki i krotsze okresy leczenia nie przynosity
takich samych korzysci.

Miedzy grupami przyjmujacymi kwasy omega-3 a
grupami kontrolnymi nie stwierdzono istotnych roznic we
wskazniku rezygnacji z badania ani sSmiertelnosci. Autorzy
uznaja, ze

dtugoterminowa, wysokodawkowa

suplementacja kwasow omega-3, szczegolnie z przewagg
(DHA) lub

eikozapentaenowego (EPA) poprawia funkcje serca u

kwasu dokozaheksaenowego
pacjentow z niewydolnoscig serca, nie zwiekszajgc ryzyka
dziatan niepozadanych.

Kwasy omega-3 moga usprawniac czynnosc serca na
drodze wielu mechanizmow, w tym dzieki dziataniu
przeciwzapalnemu, antyarytmicznemu (stabilizacja bton
komorkowych  kardiomiocytow),  poprawie  funkgji
srodbtonka, poprawie funkcji mitochondriow (a z tym i
metabolizmu komorek) i in.

Na podstawie

Tseng PT, Zeng BY, Hsu CW, Liang CS, Stubbs B, Chen

YW, Chen TY, Lei WT, Chen JJ, Shiue YL, Su KP. The

Optimal Dosage and Duration of w-3 PUFA
Supplementation in  Heart Failure Management:
Evidence from a Network Meta-Analysis. Adv Nutr.
2025 Feb;16(2):100366. doi:

10.1016/j.advnut.2025.100366. Epub 2025 Jan 11.
PMID: 39805484; PMCID: PMC11836506.



Suplementacja witaminy D latem:

tak czy nie?

Czy latem faktycznie nie trzeba suplementowac witaminy
D? Czy samodzielna suplementacja jest bezpieczna? Takie
pytania zadali sobie lekarze z potnocnych Niemiec (z
osrodka traumatologii na Uniwersytecie w Rostoku).

Co prawda od wiosny w naszej szerokosci geograficznej
wystarcza zaledwie kilkanascie minut codziennej ekspozycji
na sfonce, aby napetnic magazyny witaminy D, jednak w
praktyce nawet tyle moze okazaC si¢ niewystarczajace,
zwlaszcza w  przypadku osob rzadko opuszczajgcych
pomieszczenia zamkniete (np. pensjonariuszy domow
opieki, osoby pracujace zdalnie..). Dodatkowo wraz z
wiekiem maleje efektywnosc syntezy witaminy D w skorze i
starsze osoby mogg potrzebowac dtuzszej ekspozycji.
Autorzy  przeanalizowali roczng zmiennos¢  stezenia
witaminy D w grupie wymagajacej szczegolnego zadbania o
zdrowie kosci, mianowicie pacjentow po ztamaniach.
Podzielono ich na grupy (samodzielne podejmujacy decyzje
o suplementacji, bez suplementacji, suplementacja
zaordynowana).

Do badania zakwalifikowano 613 pacjentow w srednim
wieku 73 I. Sredni poziom witaminy D wsrod wszystkich
grup wyniost 51 nmol/l, przy czym w grupie
niesuplementujacej: 40 nmol/l (449 osob!). Porownania
miesieczne ujawnity istotne roznice miedzy
styczniem/lutym a sierpniem/wrzesniem (na niekorzysc
zimy) oraz miedzy pfciami (u kobiet Srednie stezenie byfo o
10 nmol/l wigksze niz u mezczyzn). Suplementacja wigzata
sie z wigkszymi stezeniami witaminy D we krwi niz brak
suplementacji. Jeden starszy mezczyzna, sam dawkujacy
witamine D, osiggnat bardzo wysokie stezenie jej aktywnej
postaci w surowicy (prawie 500 nmol/l), jednak nie
prezentowat zadnych objawow toksycznosci witaminy D.
Whioski sg takie, ze wigkszosc pacjentow nie osiagnefa
wystarczajgcego poziomu witaminy D w wyniku endogennej
syntezy, a suplementacja nie prowadzita do poziomow
toksycznych. Sugeruje to, ze suplementacja witaminy D w
tej grupie jest rozsadna i bezpieczna, nawet w miesigcach
letnich. Takie sg tez polskie zalecenia co do suplementacji
witaminy D: osoby starsze powinny jg rozwazyc rowniez o
tej porze roku. Autorzy wnioskujg tez, ze, w oparciu o ich
obserwacje, decyzje o suplementacji mozna pozostawic
pacjentom, warto natomiast im wiarygodnie doradzac w tej
kwestii (zwtaszcza co do dawkowania).

Na podstawie

Falk SSI, Schroder G, Mittlmeier T. Is There a Need for Vitamin D
Supplements During Summer Time in Northern Germany? A Study
of Hospitalised Fracture Patients. Nutrients. 2024  Nov
30;16(23):4174. doi: 10.3390/nu16234174. PMID: 39683567;
PMCID: PMC11644529.

Uszkodzona watroba? Witamina D

W lranie przeprowadzono badanie kliniczne, w ramach
ktorego oceniano wptyw suplementacji witaminy D na
wybrane parametry czynnosci watroby u osob z
marskoscig tego narzadu.

W marskosci watroby dochodzi do zaburzen metabolizmu
lipidow i weglowodanow. Silnie uszkodzona watroba traci
bowiem zdolnos¢ do przetwarzania tych zwigzkow:
zmniejsza sie liczba sprawnie dziatajgcych komorek
watroby, przez co nie mozna metabolizowac sktadnikow
odzywczych. Prowadzi to do insulinoopornosci i zaburzen
gospodarki weglowodanowe] oraz zaburzen lipogenezy i
beta-oksydacji kwasow ttuszczowych. To z kolei powoduje
wzrost stezenia cholesterolu i triglicerydow we krwi.
Dodatkowo uposledzona zostaje produkgja licznych biatek
(w tym transportowych) i aktywacja witaminy D.

W opisywanym badaniu wzieto udziat 60 pacjentow z
marskoscig watroby. Otrzymywali 50 000 j.m. witaminy
D lub placebo raz w tygodniu przez 12 tygodni. Przed
rozpoczeciem suplementacji i po jej zakonczeniu oceniano
stezenie  25-hydroksy-witaminy-D3  (25(OH)D3) w
surowicy, wskazniki gospodarki weglowodanowe] oraz
insulinoopornosci, profil lipidowy oraz tzw. testy
watrobowe.

Dwunastotygodniowa suplementacja witaminy D istotnie
zwigkszyta stezenie 25(OH)D3 w surowicy, a takze
istotnie obnizyta glikemie na czczo oraz zredukowata
insulinoopornosc.

Suplementacja witaminy D w marskosci watroby jest o
tyle istotna, ze pacjenci z tym schorzeniem czesto maja
niedobor tego waznego elementu diety. Przyczyna sg nie
tylko zaburzenia przeksztatcania witaminy D w jej forme
aktywna, ale takze pogorszenie wchfaniania ttuszczow czy
niedostateczna ekspozycja na stonce. Niedobor witaminy
D zwieksza ryzyko osteoporozy, ostabienia miesni,
zmeczenia, infekgji. Jak wynika z opisywanego badania,
suplementacja moze miec znaczenie takze dla
metabolizmu hepatocytow (komorek watroby). Moze to
wynikac ze stymulacji komorek beta trzustki do
wydzielania insuliny albo ze zwigkszania liczby receptorow
dla insuliny w btonie komorkowej hepatocytow.

Autorzy zalecajg, by rozwazac oceng stezenia witaminy D
u chorych z marskosciag watroby, i na tej podstawie
zdecydowac o potrzebie suplementagji.

Na podstawie

Derogar Kasmaei SR, Parastouei K, Hosseini Ahangar B,
Saberifiroozi M, Taghdir M. Effects of vitamin D supplementation
on the glycaemic indices, lipid profile and liver function tests in
patients with cirrhosis: a double-blind randomised controlled trial.
BMJ Nutr Prev Health. 2024 Aug 30;7(2):e000938. doi:

10.1136/bmjnph-2024-000938. PMID: 39882304; PMCID:
PMC11773653.



Witamina D i nadmierne parcie na

mocCz

Urolodzy, pediatrzy i inni specjalisci z osrodkow naukowych
w Chongqing (Chiny) zbadali skutecznos¢ suplementagji
witaminy D w leczeniu jednej z postaci zespotu pecherza
nadreaktywnego u dzieci.
Autorzy skupili sie na postaci klinicznej bez nietrzymania
moczu. Choroba ta polega na czestym wystepowaniu parcia
na mocz i w zwigzku z tym wigze sie koniecznoscig czestego
oddawania moczu w ciggu dnia i nocy. Jest skutkiem
zwiekszonej aktywnosci miesnia wypieracza pecherza
moczowego, co prowadzi do epizodow nagtego parcia, nawet
gdy pecherz nie jest wypetniony. U dzieci do przyczyn tego
stanu zalicza sie m.in. niedojrzatos¢ ukfadu nerwowego,
nieprawidtowe wzorce mikcji (przetrzymywanie moczu,
niepefne  oproznianie  pecherza  moczowego),  stres,
dysfunkcje  nerwow  zawiadujagcych  pracg  pecherza
moczowego.
Omawiana praca jest wtorng analiza danych z
randomizowanego badania klinicznego, w ramach ktorego
303 dzieci przydzielono do jednej z trzech grup:

e witamina D (2400 j. dziennie) plus standardowa

terapia;

® solifenacyna plus standardowa terapia;

® tylko standardowa terapia.
Solifenacyna, z ktorg porownywano witaming D, nalezy do
grupy antagonistow receptora muskarynowego M3.
Zablokowanie dziatania tego receptora hamuje skurcze
migsnia wypieracza pecherza, co fagodzi objawy zwigzane z
nadmiernym parciem na mocz.
W' pracy skupiono sie zwlaszcza na dwoch grupach
pacjentow:

® z obnizonym poziomem witaminy D (20-35 ng/ml, 197

pacjentow);

® z nasilonymi objawami (119 pacjentow).
W obu tych podgrupach terapia z uzyciem witaminy D
prowadzita do istotnie wiekszej poprawy w zakresie czgstosci
oddawania moczu w porownaniu z pozostatymi grupami (o
2-3 mikcje dziennie mniej u dzieci z matymi wyjsciowymi
poziomami witaminy D, o 3-5 mniej w grupie z nasilonymi
objawami).
Grupa otrzymujaca witaming D osiggneta lepsze wyniki
takze w wiekszosci drugorzedowych punktow koncowych, do
ktorych nalezaty czestosc nagtego parcia, czestosc
oddawania moczu w nocy, objawy ze strony dolnych drog
moczowych, jakosc zycia.
Na podstawie
Chen H, Zhang Z, Zhang Q, Wang C, Liu Z, Ye Z, Wang X, Wang Y, Liu
X, Guanghui Wei. Efficacy of high-dose vitamin D supplementation vs.
solifenacin or standard urotherapy for overactive bladder dry in children: a

secondary analysis of a randomized clinical trial. World J Urol. 2024 Oct
22;42(1):586. doi: 10.1007/s00345-024-05296-4. PMID: 39436468.

Magnez, witamina D, cisnienie

tetnicze

Randomizowane badanie kliniczne przeprowadzone w
RFEN  wskazato na mozliwe korzysci suplementagj
magnezu w grupie 0sob z zespotem metabolicznym.

W badaniu wzieto udziat 54 pacjentow. Potowie podawano
codziennie magnez w dawce 400 mg, reszta stanowifa
grupe kontrolng. Pomiarow wybranych parametrow
dokonywano przed rozpoczeciem badania, a nastepnie po
6112 tygodniach.

Nie stwierdzono, by suplementacja magnezu wigzata sie
ze wzrostem catkowitego stezenia magnezu w surowicy (i
nie jest to szczegolnie dziwne, parametr ten nie
odzwierciedla bowiem zasobow magnezu w organizmie).
Odnotowano jednak istotny wzrost stezenia magnezu
zjonizowanego w surowicy (jest to ,aktywna” frakcja
magnezu, niezwigzana z biatkami transportowymi i fatwo
przenikajgca z krwi do komorek).

W  grupie otrzymujacej suplementacje stwierdzono
istotne obnizenie wartosci cisnienia krwi, zarowno
skurczowego, jak i rozkurczowego (o kilka mmHg po 12
tygodniach, jest to rozmiar mniejszy niz uzyskiwany dzieki
silnym lekom hipotensyjnym, ale wystarczajgcy do
uzyskania np. pewnego stopnia zmniejszenia ryzyka
sercowo-naczyniowego w dfugoletniej perspektywie).

W grupie suplementowanej odnotowano ponadto wzrost
stezenia aktywnej formy witaminy D we krwi (magnez
Jest mineratem uczestniczagcym w jej przemianach w
organizmie) oraz zmniejszenie stosunku wapnia do
magnezu w surowicy. Zmianom tym towarzyszyto
zmniejszenie  stezenia IL6 (marker zapalenia, jego
redukcja wskazuje na wygaszanie stanow zapalnych).

W' badaniu tym uwidoczniono wptyw przeciwzapalny
magnezu, jak rowniez dziatanie wazoprotekcyjne. Nie
uzyskano co prawda poprawy parametrow metabolizmu
weglowodanow ani lipidow, ale trzeba pamietac, ze chorzy
z zespofem metabolicznym znajduja sie¢ w grupie duzego
ryzyka incydentow krazeniowych. Dzieje sie tak z racji
dynamicznego przyspieszenia u nich rozwoju miazdzycy,
co ma zwigzek z wystepujacg u nich insulinoopornoscia.
Kazda prosta i tania, i bezpieczna interwencja, zwfaszcza
zywieniowa, ktora oferuje redukcje czynnikow ryzyka (jak
np. zmniejszenie cisnienia, redukgje stanu zapalnego), jest
w tej sytuacji klinicznej godna rozwazenia.

Na podstawie

Kisters S, Kisters K, Werner T, Vormann J, Tokmak F, Westhoff T,
Grober U, Predel HG, Reuter H. Positive effects of magnesium
supplementation in metabolic syndrome. Int J Clin Pharmacol
Ther. 2024 Dec;62(12):569-578. doi: 10.5414/CP204677.
PMID: 39380547.
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Nutraceutyk dla chorego serca

Koenzym Q10 istotnie wspomaga leczenie niewydolnosci serca —
s3 to wnioski z niedawne] metaanalizy przeszfo 30 badan
klinicznych, ktora przeprowadzili naukowcy z  osrodkow
medycznych w Nanjing i Jiangsu (Chiny).

Niewydolnos¢ serca to stan, w ktorym serce nie jest w stanie
dostarczac (jako pompa) dostatecznej ilosci krwi, aby zaspokoic
potrzeby réznych narzadow (i przy okazji nie jest w stanie odbierac
wystarczajgcej ilosci krwi zylnej). Stan ten moze by¢ konsekwencja
najrozniejszych chorob prowadzacych do ostabienia lub przerostu
miesnia sercowego, np. choroby wiencowej, wady zastawkowej,
zaburzen rytmu serca, pierwotnych chorob migsnia sercowego.
Objawy niewydolnosci serca to m.in. dusznos¢, fatwe meczenie sie,
obrzeki, kaszel. W zaawansowanym stadium choroba dramatycznie
ogranicza zdolnos¢ do poruszania sig i wykonywania czynnosci dnia
codziennego (nawet z zakresu podstawowej higieny). Leczenie jest
wielotorowe, stosuje sie zarowno leki (i to z roznych grup), jak i
diete, zmiany stylu zycia (odstawienie uzywek, likwidacja stresu,
regularna dostosowana do stanu

aktywnosc klinicznego),

elektroterapie,  rehabilitacje  (leczenie  ruchem), zabiegi
chirurgiczne (az do przeszczepienia serca). Wsréd suplementow
diety do najlepiej przebadanych nalezy koenzym Q10 i wtasnie
Jemu poswiecono omawiang analize.
Wyniki  zbiorczej analizy danych wskazujg, ze w grupach
stosujgcych suplementacje koenzymu Q10 odnotowano:
e mnigjsze ryzyko (w okresie obserwacji) zgonu niezaleznie od
przyczyny (o ok. 35%);
e rzadsze hospitalizacje z powodu niewydolnosci serca (redukcja
o pofowe);
® lepsze wyniki testu 6-minutowego marszu;
® poprawe objawowg w skali NYHA (podstawowa skala kliniczna
okreslajaca stopien niewydolnosci serca);
® mniejsze stezenia mozgowego peptydu natriuretycznego;
® lepszg frakcje wyrzutowa lewej komory serca.
Dowody na pierwsze trzy korelacje majg jakosc posrednia, sita
dowodow kolejnych obserwagji jest niska (ocena sity dowodow
pochodzacych z badan klinicznych pozwala m.in. oszacowac
prawdopodobienstwo zmiany wynikajacych z nich stwierdzen wraz
z publikacja kolejnych wynikow badan).
Koenzym Q10 (ubichinon) nalezy do grupy tzw. energetykow
miokardialnych, czyli zwigzkow, ktore odgrywajg wazng role w
produkcji  energii  w  komorkach

miesnia  sercowego

(kardiomiocytach). Serce ma bardzo duze zapotrzebowanie

ATP

(adenozynotrifosforanu), ktory jest wytwarzany w mitochondriach

energetyczne, wymaga statej dostepnosci
i jest swoista baterig umozliwiajagca zachodzenie procesow
biologicznych wymagajacych energii.

Koenzym Q10 petni role przenosnika elektronow, co jest kluczowe
dla efektywnego wytwarzania energii i ATP w komarkach w trakcie
metabolizowania skfadnikow odzywczych (np. glukozy, kwasow
ttuszczowych). Ma rowniez inne dziatania (antyoksydacyjne,
przeciwzwtoknieniowe), ktore mogg przyczyniac sie do poprawy
stanu klinicznego oraz polepszac rokowanie pacjentow z chorobami
serca i naczyn (w tym z niewydolnoscig serca).

Na podstawie

Xu J, Xiang L, Yin X, Song H, Chen C, Yang B, Ye H, Gu Z. Efficacy and
safety of coenzyme Q10 in heart failure: a meta-analysis of randomized
controlled trials. BMC Cardiovasc Disord. 2024 Oct 26;24(1):592. doi:
10.1186/512872-024-04232-z. PMID: 39462324; PMCID: PMC11515203.

Suplementy w profilaktyce migreny

Nauk

suplementy mozna

Zdaniem autorow pracy przegladowej z Uniwersytetu

Medycznych w Isfahanie

(Iran)  pewne
wykorzystac w praktyce w celu zapobiegania migrenowym bélom
glowy.

Do takich wnioskow doszli, analizujgc pismiennictwo z ostatnich lat.
Choc¢ jak przyznaja, wciaz konieczne sg dalsze badania, aktualny stan
wiedzy wskazuje, ze korzystne efekty moze przyniesé suplementacja:
alfa-

liponowego, probiotykow, magnezu, koenzymu Q10, imbiru i kofeiny

witaminy B2  (ryboflawiny), kwasow omega-3, kwasu
w pofaczeniu z lekami przeciwbolowymi.
Za korzysci z suplementacji w/w zwigzkow w aspekcie migreny moga
odpowiadac roznorakie mechanizmy, w tym:
® nadmierny (w stosunku do zasobow przeciwutleniaczy) stres
oksydacyjny - wysoce reaktywne zwigzki powodujg uszkodzenia
neurondw, w tym ich mitochondriow, co moze prowadzic do
nadmiernej aktywacji nerwu trojdzielnego i bolu;
® niedobor przeciwutleniaczy (np. witamin C i E, glutationu,
koenzymu Q10) moze zwiekszac podatnosc mozgu na stres
oksydacyjny, prowadzic do przewlektego stanu zapalnego i
zwigkszonej wrazliwosci na bodzce wywotujgce migrene;
® stres oksydacyjny generuje z kolei tlacy sie stan zapalny.
Pojawiajace sie w nadmiarze cytokiny prozapalne zwiekszajg
przepuszczalnosc bariery krew-mozg, prowadzac do objecia
zapaleniem takze osrodkowego ukfadu nerwowego. |daca za tym
aktywacja mikrogleju i astrocytow moze powodowac dtugotrwate
pobudzenie uktadu nerwowego i nadwrazliwosc na bodzce bolowe
(wzrost poziomu TNF-a jest skorelowany z nasileniem bolu
migrenowego i dfugoscia jego trwania);
® wydzielanie w nadmiarze CGRP (peptydu zwigzanego z genem
kalcytoniny) - zwigzek ten ma silne dziatanie rozszerzajace
naczynia krwionosne i uwalnianie

prozapalne (stymuluje

substancji  zapalnych w oponach mozgowych, powodujac
rozszerzenie naczyh i wzrost ich przepuszczalnosci; stezenie
CGRP wzrasta w trakcie napadow i spada po ich zakonczeniu);
® takze zaburzenia funkgji mitochondriow mogg prowadzic do ich
nadpobudliwosci. Stres oksydacyjny zwieksza uwalnianie CGRP,
co przyczynia sie do wystapienia objawow migreny. Niedobory
sktadnikow wspierajacych mitochondria, takich jak koenzym
Q10, ryboflawina i magnez, s3 zwigzane z czgstszymi migrenami;
® w czasie ataku migreny gwattownie spada poziom serotoniny, co
prowadzi do rozszerzenia naczyn krwionosnych i wzrostu
aktywnosci ukfadu trojdzielno-naczyniowego. Z kolei typowa dla
migreny nadwrazliwos¢ na bodzce moze si¢ wigzac z
zaburzeniami w ukfadzie dopaminergicznym;
® podwyzszone poziomy kwasu glutaminowego i homocysteiny —
nadmiar tego pierwszego moze prowadzic do nadmierngj
aktywnosci neurondw, co sprzyja napadowi migreny, natomiast
ten drugi zwigzek uszkadza naczynia krwionosne.
Wspomniane suplementy to zwigzki istotne dla prawidtowego
funkcjonowania mitochondriéw, metabolizmu mozgu (donory grup
metylowych), substancje o dziataniu hamujacym wytadowania
neuronalne i przeciwzapalne.
Potencjat profilaktyczny majg liczne inne elementy diety, jak reszta
witamin z grupy B, witamina C, A, D, E, K, jednak w ich przypadku
badan przeprowadzono zbyt mato lub wyniki sa wcigz zbyt rozbiezne.
Na podstawie
Hajhashemy Z, Golpour-Hamedani S, Eshaghian N, Sadeghi O,
Khorvash F, Askari G. Practical supplements for prevention and
management of migraine attacks: a narrative review. Front Nutr. 2024

Oct  30;11:1433390.  doi:  10.3389/fnut.2024.1433390.  PMID:
39539367; PMCID: PMC11557489.



Odzywic tarczyce

Suplementacja mikroelementow  diety = moze

korzystnie wptywac na metabolizm osob  z
niedoczynnoscig tarczycy - ustalili naukowcy z
uniwersytetow medycznych w lranie.

Ideg stojacg za suplementacjg w sytuacji
niedoczynnosci taczycy (do czego dochodzi np. w
chorobie Hashimoto) jest dziatanie przeciwzapalne i
mafo sprecyzowany wptyw ,odzywczy” niektorych
nutraceutykow. Autorzy postanowili sprawdzic, jak
suplementacja wybranych witamin i mineratow
wptynie na stan 104 chorych z niedoczynnoscig
tarczycy, otrzymujacych juz hormon tarczycy
lewotyroksyne oraz witamine D.

Grupa  aktywne]  suplementacji  otrzymywata
dodatkowo codziennie 200 pg selenu, 15 mg cynku,
250 mg magnezu, 2500 j.m. witaminy A, 120 mg
witaminy C i 100 j.m. witaminy E. Druga grupa
(kontrolna) otrzymywata placebo. Badanie trwato 8
tygodni.

Po interwengji stwierdzono:

* wyzsze wartosci stezenia glukozy na czczo w
grupie kontrolnej (98,5 wobec 89 mg/dl);

* nizszy insulinoopornosc w grupie
suplementowanej;

* niewielkie zmniejszenie CRP (marker zapalny) w
grupie suplementowanej i niewielki wzrost tego
wskaznika w grupie kontrolnej;

e poprawe  jakosci zycia w grupie. .

suplementowane;.

wptywac na insulinoopornosc i jakosc zycia pacjent
z niedoczynnoscia  tarczycy. Zalecajg

przeprowadzenie dodatkowych badan klini__

aby potwierdzic te wyniki i ustalic |

suplementacji witamin i mineratow \
terapeutyczne. -
Na podstawie

Nikkhah M, Vafa M, Abiri B, Golgiri F, Sarbakhsh P, Alaei-
Shahmiri F. The Effect of Some Micronutrients Multi-
Supplementation on Thyroid Function, Metabolic Features
and Quality of Life in Patients Treating With Levothyroxine
and Vitamin D: A Double-blind, Randomized Controlled
Trial. Med J Islam Repub Iran. 2024 Nov 18;38:133. doi:
10.47176/mjiri.38.133.  PMID:  39968472;  PMCID:
PMC11835399.



Cynamon w insulinoopornosci i PCOS

Dwojka autorow, przedstawicieli tradycyjnej medycyny
chinskiej ze szpitala w Ruian afiliowanego przy Uniwersytecie
Medycznym w Wenzhou (Chiny) przeanalizowata badania
kliniczne poswiecone skutecznosci cynamonu w  zespole
policystycznych jajnikow.

Zespot policystycznych jajnikow (PCOS, ang. polycystic ovary
syndrome) to choroba kobiet w wieku rozrodczym.

Charakteryzuje sie nieregula'rnymi cyklami menstruacyjnymi,

nadmiernym poziomem androgenow (meskich hormonow - “=
ptciowych), co moze prowadzic do objawow takich jak trgdzik, ;;? 5
nadmierne owtosienie  (hirsutyzm) oraz probleman:wi z“‘v,-t':_,_%
ptodnoscia i insulinoopornoscia (ktora wrecz wydaje sie lezec us * . .
podtoza zmian chorobowych). W ultrasonografii jajniki chorych - =
czesto zawierajg liczne mafe torbiele (,cysty”). Zespot
policystycznych jajnikow wigze si¢ ze zwigkszonym ryzykiem
rozwoju cukrzycy typu 2, nadwagi i problemow z
metabolizmem. Leczenie jest wielokierunkowe i obejmuje m.in.
farmakoterapie, zmiany stylu zycia (z dgzeniem do normalizacji
masy ciafa) oraz stosowanie lekow hormonalnych w celu
opanowania objawow, jak rowniez metody ufatwiajace zajécié w

ciaze. e Fs <

Cynamon nie tylko ma wilasciwosci ?pfcs_ﬁ‘w'é.'c: bo'liczn‘eﬂ%.i 5 i
uwrazliwiajace na dziatanie insuliny, ale w medyéyjni.e'.ch_iﬁ_s[%iej' s
jest uwazany za produkt wspierajacy kobiety z ;abdr:zehia,n:\i-- :
miesigczkowania wywotanymi ostabieniem yang nerek oraz
pobudzajacy krazenie krwi. Wszystkie te wiasciwosci czynig go
potencjalnie przydatnym w zespole policystycznych jajnikow, co
byto weryfikowane w badaniach klinicznych.

Autorzy dokonali metaanalizy 12 takich badan. Stwierdzili, ze
cynamon w suplementacji: “

* istotnie przyczyniaf sie do redukcji masy ciata;

* korzystnie wptywat na insulinowrazliwosc;

* zmniejszat glikemie na czczo i wykazywat tendencje do

redukcji stezenia cholesterolu.

Wyniki wskazuja, ze suplementacja cynamonu moze korzystnie
wptywac na mase ciafa, metabolizm i wskazniki ryzyka sercowo-
naczyniowego kobiet z zespotem policystycznych jajnikow. Z
uwagi na duza roznorodnosc prac konieczne sa dalsze badania
nad dziataniem cynamonu w tej chorobie.

Na podstawie
Xiaomei Z, Xiaoyan F. Effect of cinnamon as a Chinese herbal medicine  «
on markers of cardiovascular risk in women with polycystic ovary ;
syndrome: A systematic review and meta-analysis of randomized
controlled trials. Eur J Obstet Gynecol Reprod Biol. 2024 Sep;300:253-

261. doi: 10.1016/.ejogrb.2024.07.032. Epub 2024 Jul 18. PMID:
39053085.
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Znajdz idealny zestaw dla siebie -

z Nature’s Sunshine to proste!

Kazdy z nas jest wyjatkowy. Mamy rozne potrzeby,
zalezne od wieku, ptci, budowy ciata czy stylu zycia.
Czesto  borykamy sie z roznymi  wyzwaniami
zdrowotnymi, dlatego tak wazne jest, by dobrac
odpowiednie wsparcie.

W' Nature’s  Sunshine wiemy, jak istotne jest
dostosowanie produktow do indywidualnych potrzeb.
Dlatego stworzylismy dedykowane zestawy, ktore
taczq najlepsze sktadniki natury, aby skutecznie
wspierac zdrowie kobiet, mezczyzn, seniorow, osob
dbajacych o wage, a takze poprawic kondycje serca i
wzmocni¢ odpornosc.

Zadbaj o siebie w prosty sposob - wybierz to, co

najlepsze z Nature’s Sunshine!

ZESTAWY PROMOCYJNE

~ Skiad zestawu:
Bakterie Bifidophilus, Chlorofil w
P’fynie, Solstic Energia z Natury,
Super Omega 3 EPA, Wapn Plus
~ Witamina D, Zambroza,
* Witamina C z Bioflawonoidami

Super Start do Zdrowia

Wystartuj po zdrowie!

Najwyzszy czas o siebie zadbac? Chcesz
lepszego zdrowia, lepszej kondycji, lepszego
samopoczucia? Gratulujemy! To bez watpienia
najlepsza decyzja w Twoim zyciu. Do dzieta!
Zacznij jak setki naszych zadowolonych
klientow, ktorzy wybrali Super Start do
Zdrowia. Ich postanowienie o zmianie stylu
zycia byfo silne, a proponowany zestaw jeszcze

Je wzmocnit.

Oferta niezbednych kwasow tluszczowych
omega-3 zawartych w Super Omega 3 EPA,
silnych  antyoksydantow ~ z ~ Zambrozy,
probiotycznych bakterii w kapsutkach Bakterii
Bifidophilus potaczone z najpopularniejszym na
swiecie Chlorofilem w Plynie oraz naturalna
porcja energii z Solstic i Wapniem z Witamina
D pomoze Ci wytrwac w swoich planach i
szybciej osiggnac zaktadane efekty.
Zestaw uzupetnia Witamina C - doskonate

wsparcie dla uktadu odpornosciowego.




Optimum

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

W Nature’s Sunshine rowniez patrzymy na kazdego jako
cafosc. Optymalnie wtaczone w nasze codzienne zycie zwigzki z
naturg, wodg, czystym powietrzem, jasnym i spokojnym
umystem oraz czystym duchem sa dla nas rownie wazne jak
zywienie, ziota, aktywnos¢ fizyczna i wsparcie kochajacych
o0s6b. Spotecznosé Nature’s Sunshine to osoby, dla ktorych te
wartosci — tak samo jak bezinteresowna pomoc innym - sg
czesto istota, prawdziwym sensem ich zycia.

. —
o

Odzyskaj rownowage!

Guarana zawarta w Solstic to dodatkowa dawka energii z
naturalnego zrodta. W Solstic Energia z Natury znajdziesz
rowniez witaminy z grupy B, ktore pomogg zwalczyc uczucie
zmeczenia. Zdobadsz site, by sprostac codziennym wyzwaniom.
Cynk ALT to doskonate potaczenie cynku, alg, lucerny i
tymianku. Cynk poza wptywem na zdrowie kosci pomaga w
utrzymaniu rownowagi kwasowo zasadowe] organizmu.
Tymianek ma kojace dziatanie na gardfo i struny glosowe.
Ekstrakt z Liscia Oliwnego to doskonaty wybor dla Twojej
odpornosci i uktadu pokarmowego. Wspiera kondycje gornych
drog oddechowych, a tradycyjnie uzywano jej w celu
poprawienia krazenia i cisnienia tetniczego. Prawdziwg bombe
przeciwutleniaczy ukryto w Zambrozie, a dokfadnie w skorkach
czerwonych winogron. Zambroza dzigki zawartosci rokitnika
zwyczajnego wzmacnia serce i odpornosc. Sok Aloe Vera, czyli
gtowny sktadnik naszego Soku Aloesowego pomoze Ci
utrzymac rownowage ukfadu pokarmowego. Stymuluje
metabolizm, wspiera trawienie i przyczynia si¢ do regularnosci
pracy jelit. Jedna kapsutka Super Omegi 3 EPA to porcja 380
mg kwasu EPA i 190 mg DHA, ktére korzystnie wptywajg na
zdrowie serca i prawidfowe funkcjonowanie  mozgu.
Magnesium zaspokaja 64% dziennego zapotrzebowania na
magnez, ktory przyczynia si¢ do prawidfowej syntezy biatka,
wspiera zachowanie prawidtowych funkeji psychologicznych i

pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowe;.

Zdrowe Jelita

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

Zdrowe Jelita to zestaw stworzony z mysla o harmonii ukfadu

pokarmowego i zdrowiu jelit.

HATURED
SUNSHINE

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

Bowel Build to przede wszystkim babka jajowata pomagajaca
utrzymac zdrowie jelit oraz imbir lekarski, ktory wspiera ogolng
kondycje  uktadu  pokarmowego  oraz  metabolizm
weglowodanow, ale tez witaminy C, A oraz cynk. Loclo to
doskonale  znane naszym  klientom  zrodto  btonnika
pokarmowego, ale to takze kurkuma pomagajaca zachowac
zdrowg watrobe, cynamon dla komfortu w zofadku oraz
rozmaryn dla lepszego trawienia tfuszczow. Sok Aloesowy jest
popularny ze wzgledu na prozdrowotne wiasciwosci zwigzane
wlasnie z ukfadem pokarmowym. Wspiera trawienie i
przyczynia sie do regularnosci pracy jelit. Zambroza znalazta sie
w zestawie ze wzgledu na whasciwosci zwiekszania aktywnosci
uktadu pokarmowego, ktorymi charakteryzuje sie rokitnik
zwyczajny. Zestaw uzupefnia Swiatowy bestseller wsrod

naszych produktow — Chlorofil w Plynie.

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

Loclo, Pro B11, Sok aloesowy, Zambroza



Kosci i Stawy

Ruch to podstawa, a ideat to ruch bez bolu i odczuwalnego
dyskomfortu. Dobra kondycja naszych kosci i stawow to
podstawa zachowania mobilnosci, a ta jest warunkiem naszej
samodzielnosci. Wszyscy wiemy, ze uptywajacy czas najczescie)

daje o sobie znac wlasnie w stawach i kosciach.

Odpowiedzg na troske o ich zdrowie sg wapn, cynk, witaminy
C i D i aktywnos¢ fizyczna. Wszystkie niezbedne skfadniki

znajdziesz w zestawie ,Zdrowe Kosci i Stawy”.

Wapn Plus Witamina D to kluczowy produkt w zestawie.
Zawiera niezbedne dla zdrowia kosci i stawow skfadniki, a jego
kompozycja zostata przemyslana tak, aby wapn i fosfor
wchtanialy sie  efektywnie. Cynk ALT to doskonaty
uzupetnienie diety kiedy chcemy zadbac o zdrowe kosci.
EverFlex to wspaniate potaczenie chondroityny, glukozaminy i
MSM  (metylosulfonylometanu). ~ Witamina C  jest
odpowiedzialna za produkcje kolagenu niezbednego dla zdrowia
stawow. Collagen to az 17g peptydow kolagenow, a wiec
bardzo bogate uzupetnienie diety. Witamina D3 kojarzy sie
nam z odpornoscia, ale nie ma watpliwosci, ze jest rowniez
konieczna dla zachowania zdrowia kosci. Dodatkowo pomaga
we wchtanianiu niezbednych kosciom wapnia i fosforu. Zestaw
uzupetnia MSM, czyli metylosulfonylometan wystepujacy

naturalnie w mazi stawowej.

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

Pro Immune

Odpornosé wymaga wicksze] uwagi! Tworzac zestaw Pro
Immune wzielismy pod uwage, ze kondycja ukfadu
odpornosciowego  zalezy nie  tylko od  warunkow
atmosferycznych, ale przede wszystkim od tego, co dzieje sie
w naszych organizmach. Oddajemy w Twoje rece zestaw, ktory

kompleksowo wzmocni Twojg odpornosc.

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

Lisc Oliwny, a w zasadzie jego ekstrakt to podpora zachowania
odpornosci nawet w najtrudniejszych warunkach oraz wsparcie
dla kondycji gornych drog oddechowych.

Witamina D3 ma korzystny wptyw na funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, ale jest rowniez niezbedna dla kosci i migsni.
Nikomu nie trzeba ttumaczyc, jak bardzo czosnek wptywa na
poprawe odpornosci. Czosnek to jednak duzo wiecej! Pomaga
utrzymac¢ zdrowa watrobe i normalny poziom cholesterolu.
Cynk ALT to doskonate potaczenie lucerny, liscia tymianku,
alg i cynku. Kluczowy dla odpornosci jest tu lis¢ tymianku,
ktory ma dziatanie antybakteryjne i przyczynia sie do
naturalnej obrony organizmu. Cynk jest aktywnym
sktadnikiem wielu enzymow odpowiedzialnych za optymalna
aktywnosé¢ uktadu immunologicznego. Obecnosé Pro B11 w
zestawie Pro Immune to strzat w dziesigtke. Produkt wzbogaca
flore bakteryjna w az 11 szczepow bakterii. Zdrowie ukfadu
pokarmowego jest kluczowe dla zachowania odpowiedniej
odpornosci. Immune Formula to wspaniata mieszanka grzybow
znanych z medycyny chinskiej (cordyceps, maitake, reishi)
oraz beta-glukanowi i arabinogalaktanu oraz colostrum.
Defense Maintenance to produkt stworzony z myslg o
odpornosci. Potaczenie witamin C, A, E z kurkumg, selenem i
cynkiem to idealna  mieszanka  wspierajgca  ukfad

immunologiczny.

Skiad zestawu:
Cynk ALT, Czosnek, Defense Maintenance,

Immune Formula, 2 x Lisc Oliwny — Ekstrakt,
Pro B11, Witamina C bioflawonoidy,
Witamina D3




Beauty

Nie mamy watpliwosci, ze prawdziwe piekno pochodzi ze
srodka i w ogromnej mierze zalezy od stanu zdrowia. Kiedy
mowa o zdrowej i gtadkiej skorze, lsnigcych wlosach i mocnych,
pieknych paznokciach, czesto mamy na mysli wszelkiego
rodzaju kosmetyki i zabiegi pielegnacyjne. Tymczasem nasza
skora, nasze wiosy i paznokcie potrzebujg przede wszystkim
odpowiedniego odzywienia od $rodka i oparcia w postaci

doskonatego zdrowia.
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Collagen to absolutny ulubieniec naszych klientek. Wybieraja
go z mysla o pieknej skorze i zachowaniu mfodosci na dtuze;.
Kazda porcja produktu to az 17g peptydow kolagenow. Taka
porcja czyni nasz Collagen bezkonkurencyjnym. Cynk kojarzy
nam sie ze piekng i zdrowa skorg oraz Isnigcymi wlosami i
paznokciami. Stusznie, ale Cynk ALT to rowniez brunatne
wodorosty, ktore pomagaja zadbac o odpowiednia wage.
Antyoksydanty — na pewno wiecie jak ogromny wptyw maja na
nasze zdrowie. Zwalczajac wolne rodniki odpowiedzialne za
proces starzenia sie, s3 tez nieocenionym sprzymierzencem w
trosce o piekno. W zestawie Beauty znajdziesz potrojng site
antyoksydantow, ktorych dostarczajg Zambroza oraz Grapina i
Przeciwutleniacze oraz Witamina C. Witamina C petni w
zestawie szczegolna role. Jest silnym antyoksydantem, ale tez
odpowiada za wsparcie produkgji kolagenu, niezbednego dla
zdrowej skory. Sok Aloesowy to rowniez jeden z ulubiencow
naszych klientek. Korzystnie wptywa na zenskie organy pfciowe
i reguluje cykl menstruacyjny. Jest takze pomocny w
utrzymaniu zdrowej skéry. Super Complex to zestaw witamin i
mineratow, ktore sa nam niezbedne kazdego dnia. To rowniez
zrodto antyoksydantow takich jak witaminy C i E oraz selen.

Woman

Prowadzisz zycie na wysokich obrotach. Pracujesz, prowadzisz
biznes, ale tez wychowujesz dzieci i zajmujesz sie domem. Masz
na glowie mnostwo spraw, czesto wiecej niz mezczyzni. Twoj
organizm ma zupetnie inne potrzeby, a Ty chcesz byc wciaz
zdrowa, mfoda i usmiechnieta. Wszystko w Twoich rekach!
Zdrowe drogi moczowe, wlosy, skora, paznokcie, zdrowe i
czyste jelita, lekkie wypoczete nogi i wiele wigcej!

Silna ochrona przed wolnymi rodnikami pochodzi ze skorek
czerwonych winogron ukrytych w Zambrozie. Wolne rodniki
uznaje sie za gfowna przyczyne starzenia organizmu. Dzigki
zawartosci rokitnika Zambroza wzmacnia serce i wspomaga
uktad odpornosciowy. Cynk to minerat niezbedny dla
utrzymania pieknych i zdrowych wlosow, skory i paznokci.
Nasz Cynk ALT to rowniez algi i tymianek, ktore zmniejszaja
wchfanianie ttuszczow, co pomoze Ci zachowal szczupty
sylwetke.

Wakrotka azjatycka, czyli Gotu Kola, pomoze pozbyc sie
uczucia ciezkich nog, wpierajgc prawidtowe krazenie zylne, a
takze wspomoze komfort trawienny. Jej wplyw na
mikrokrazenie odzwierciedla si¢ takze w sprawniejszym
dziataniu funkeji poznawczych (do nich nalezg m.in. pamie,
koncentracja, zdolnosci  komunikacyjne).  Btonnik  jest
niezbedny dla zdrowia jelit.

Loclo to doskonate zrodto btonnika, ale tez pobudzajacy
trawienie cynamon i rozmaryn, ufatwiajacy trawienie
ttuszczow. Zawarty w niej cytryniec chinski jest pomocny w
utrzymaniu prawidtowych funkgji fizjologicznych.

24 niezbedne witaminy i mineraty w jednej tabletce to Super
Complex. Znajdziesz tu wsparcie dla utrzymania organizmu w
wysokiej formie.

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

Czerwona Koniczyna zapewnia wsparcie w radzeniu sobie z
objawami menopauzy, takimi jak uderzenia goraca, pocenie sie
i niepokoj, ale to rowniez doskonaty produkt dla uktadu
krwionosnego. Wyciag z nasion kasztanowca zawarty w Vari-
Gone wspomaga zdrowie uktadu krazenia, wspiera zdrowe zyty
i naczynia wlosowate oraz pomaga w utrzymaniu zdrowego

krazenia w nogach.

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

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

Zambroza




Pro Kardio

Zestaw Pro Kardio zostat opracowany specjalnie z myslg o
zdrowiu serca i naczyn krwionosnych. Znajdziesz tu
suplementy  stworzone  z  najwigksza  starannoscia,
przetestowane i skuteczne. Potaczenie sktadnikow produktow
znajdujacych sie w zestawie, zapewni optymalny rezultat dla

Twojego serca.

Super Omega 3 EPA uzupetnia diete w kwasy ttuszczowe EPA
i DHA, ktore przyczyniajg si¢ do utrzymania prawidfowych
funkgji serca. Efekt jest uzyskiwany przy spozyciu juz 250 mg
tych kwasow. Oliwka europejska byta tradycyjnie uzywana do
poprawienia krazenia krwi i ciSnienia naczyniowego.

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

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

Blood Pressurex zostat opracowany aby efektywnie wspierac
zdrowie uktadu krazenia. Kluczowe sktadniki to ekstrakty

z pestek winorosli wiasciwej, owocu gtogu, pokrzywy

wlasciwej oraz L-arginina.

Pro Relax

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

Aby skutecznie radzic sobie ze stresem, nalezy zadbac o
prawidfowe funkcje poznawcze i psychologiczne oraz
odpowiednig prace mozgu. Dobra pamiec i prawidtowa
percepcja moga chronic nas przed zamartwianiem sie.

Zestaw Pro Relax powstat, aby ukoi¢ nerwy i da¢ nam nieco
wytchnienia w pedzacym Swiecie, ale tez wspierac naszg
sprawnos¢  poznawcza.  Kompozycja  zestawu  zostata
opracowana tak, aby wzmocni¢ odpornos¢ na stres, nie

powodujac efektu znuzenia.
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Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana ludzkosci
od tysiecy lat. Cho¢ naukowcy wcigz odkrywajg jej nowe
wlasciwosci, to juz wiadomo, ze doskonale harmonizuje funkcje
uktadu krazenia oraz utrzymanie prawidfowych funkcji
poznawczych, a wiec koncentracji i pamieci.

Hops & Valerian with Passionflower to produkt stworzony do
walki ze stresem. Koztek lekarski (valerian) pomaga w zdrowym
snie, chmiel (hops) ma wtasciwosci uspokajajgce a meczennica
cielista (passionflower) zwigksza odpornos¢ na stres. W
zestawie nie mogto zabraknac Lecytyny, ktora jest w naszych
organizmach bardzo waznym elementem mozgu i tkanki
nerwowej. Magnesium to wspaniate zrodto magnezu, ktory w
zestawie odpowiada za wykluczenie zmeczenia i znuzenia, ale
tez za utrzymanie prawidtowych funkcji psychologicznych.
Nikogo nie trzeba przekonywac jak wazne dla naszego zdrowia
sg kwasy ttuszczowe omega-3. Super Omega 3 EPA znalazta
sie w zestawie Pro Relax dzieki zawartosci kwasu
dokozaheksaenowego, ktory spozywany w ilosci co najmniej
250 mg korzystnie wptywa na funkcjonowanie mozgu.

Vitamin B Complex to oczywiscie zrodto witamin z grupy B,
ktorych najpopularniejszych dziataniem jest pozytywny wptyw
na funkcje psychologiczne oraz pomagajg zwalczy¢ uczucie

zmeczenia. Zestaw uzupetnia niezbedna witamina D3.



Pro Active

Tak, zachowanie zdrowia jest proste! Wystarczy zdrowo
sie odzywiac i pamigtac o czestej aktywnosci fizycznej.
Mniej istotne czy biegasz, jezdzisz rowerem, czy
ptywasz. Istotne, zeby robi¢ to regularnie. Aktywnosc
fizyczna zostata wpisana w piramide zdrowego
odzywiania jako podstawa w trosce o zdrowie |
kondycje. Oczywiscie czeste uprawianie sportow nie
zwalnia ze zdrowej diety. Tylko potaczenie zdrowego
odzywiania z  aktywnoscig  fizyczng  zapewni
zadowalajace efekty.

Solstic Energia z Natury to energetyczna guarana i
witaminy z grupy B, a jego skfad opracowano z mysla o
codziennej aktywnosci. Zacznij dzien od tatwego
zdobycia dodatkowej energii, ktorg bedziesz cieszyc sie
przez dtugie godziny!

Power Meal pomoze dostrzec pierwsze efekty szybciej
niz sie spodziewasz. 25 gramow najwyzszej jakosci
weganskich biatek ze zbilansowanymi weglowodanami i
zdrowymi ttuszczami pomogg Ci budowa¢ miesnie, a
bfonnik i kompleks witamin i mineratow zapewnia
poczucie zdrowia kazdego dnia!

Collagen+ to zdecydowanie wigcej niz kolagen.
Witamina C pomoze w regeneracji po treningu, a
produkt uzupetni Twoja diete rowniez w cynk, ktory
szybko tracisz w trakcie wysitku fizycznego. Wszystkie
produkty zestawu Pro Active idealnie wpisujg sie w
codzienng aktywnosc. Dzieki postaci proszku i
wygodnych saszetek mozesz zabrac je wszedzie. Do
dzieta! Aktywnie walcz o zdrowie!

Sktad zestawu:

Solstic Energia z Natury, 2 x Power Meal, Collagen+

MEN

Zestaw MEN zostat stworzony z mysla o mezczyznach,
ktorzy pragna zadbac o swoje zdrowie i dobre samopoczucie
na kazdym etapie zycia. Ten kompleksowy zestaw to
doskonate potaczenie produktow, ktore wspierajg meskie
zdrowie na wielu poziomach - od energii, przez uktad
moczowy, po zdrowe stawy i kontrole poziomu cholesterolu.
Dzigki tej kompleksowej formule, dbanie o swoje zdrowie
staje sie prostsze i bardziej efektywne.

Boost - suplement, ktory dostarcza naturalnej energii,
wspomagajac aktywnosc fizyczna i intelektualna. Idealny dla
mezczyzn prowadzacych intensywny tryb zycia, ktorzy
potrzebuja dodatkowej motywacji do dziatania.

Ury - formuta wspierajaca zdrowie ukfadu moczowego.
Pomaga w utrzymaniu prawidfowego funkcjonowania nerek
i ukfadu moczowego, co jest szczegolnie istotne w
codziennym dbaniu o organizm.

Chondroityna — skfadnik, ktory wspiera zdrowie stawow i
kosci, szczegolnie u mezczyzn aktywnych fizycznie lub osob,
ktore odczuwajg zmiany zwigzane z wiekiem. Pomaga w
regeneracji chrzastki stawowej i zapewnia elastycznosc
stawow.

Cholester-Reg - produkt, ktory pomaga w utrzymaniu
zdrowego poziomu cholesterolu, wspierajagc naturalne
mechanizmy organizmu w walce z nieprawidtowym
poziomem ttuszczow we krwi.

Power Meal Wanilia — petnowartosciowy positek w formie
shake’a, idealny dla mezczyzn poszukujacych wygodnej
alternatywy na zdrowy i sycacy posifek. Doskonaty na
sniadanie lub przekaske.



Autentyczne Olejki Eteryczne

LAVENDER ORGANIC

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

odprezajace.

o relaks
® poprawa snu

® nawilzenie

Sktadniki: Lavandula angustifolia - lawenda waskolistna.

TEATREE

Olejek z drzewa herbacianego, znany powszechnie jako ,,cud z Antypodow”,

aromat drzewa herbacianego jest czesto wykorzystywany w szamponach i

balsamach.
* dziatanie ozywcze i regenerujace

Sktadniki: Melaleuca altenifolia - drzewo herbaciane.

ESSENTIAL SHIELD
Mieszanka ESSENTIAL SHIELD otula uzytkownika cieptymi, znajomymi aromatami

pomaranczy, cynamonu i gozdzikow, ktore zapewniajg komfort i relaks w chtodne pory

roku.

® fagodzacy i gteboko przenikajacy

¢ doskonaly na okres jesienno-zimowy

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

FRANKINCENSE

Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidfowca indyjskiego. Kadzidto,
odznaczajgce sie zfozonym bukietem aromatow przypraw, cytrusow i tonow drzewnych, jest

wykorzystywane jako substancja zapachowa juz od czasow biblijnych.

* uspokojenie i relaks

L poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski.

INSPIRE

Soczyste aromaty cytrusow i chfodna migta rozbudzajg zmysty, a nuty przypraw zapewnia iskre, ktora

Cie ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

¢ pobudz kreatywnos¢

* rozpyl rano, aby zyskac energig na caly dzien

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

CARE

Poznaj innowacyjng linie  wioskich kosmetykow o
dziafaniu odmtadzajacym do uzytku domowego, ale na
profesjonalnym poziomie! Odmtadzajace kosmetyki
Bremani Care to gwarancja pickna i zdrowia Twojej

skory!

Filozofia Bremani Care to stosowanie naturalnych
sktadnikow w potaczeniu z innowacyjnymi technologiami
w celu uzyskania najbardziej nowoczesnych i
luksusowych receptur, pozwalajacych na przedtuzenie
mtodosci. Wyjatkowe opracowania wloskich ekspertow
legly u podstaw produktow, sprzyjajacych regeneragji
komarek skory, odnowie zdrowia i wspaniatego wygladu
cery - wszystkiego tego, dzigki czemu kobieta zyskuje

pewnosc siebie!

Produkty Bremani Care zostaty specjalnie opracowane
dla  Nature’s  Sunshine i  wyprodukowane w
wysokotechnologicznym  zaktadzie produkcyjnym o
swiatowej stawie w modowej stolicy Wioch — Mediolanie
- przez zespot doswiadczonych  biochemikow i

kosmetologow.

Wysokie stezenie aktywnych sktadnikow naturalnych

zapewnia glebokie oddziatywanie na wszystkie warstwy
skory, pobudza produkcje elastyny i kolagenu w skorze
wlasciwej oraz uruchamia proces odnowy i odmfadzania
komorek. Linia Bremani Care reprezentuje catkowicie
nowe podejscie do pielegnacji cery i twarzy. W krotkim
czasie przywrocisz zmeczonej skorze mfodosc, jedrnosc i

blask oraz uruchomisz program odnowy komorek.

SZAMPON DO WLOSOW
Energy Shampoo

tagodny szampon do codziennego uzytku, ktory gteboko oczyszcza wiosy oraz skore gtowy. Formuta wzbogacona
witaming E, argining i pantenolem nadaje blask i zdrowy, piekny wyglad wtosom, pozostawiajac je Isniace i migkkie.
Doskonaty do wtosow normalnych i przettuszczajgcych sie.

Kluczowe skfadniki: witamina E, cynk, pantenol, arginina, polyquaternium-7.



ODZYWKA DO WLOSOW
Energy Conditioner

Dzigki starannie dobranym sktadnikom idealnie nadaje sie do codziennego stosowania z szamponem z tej same;j
serii. Pantenol, cynk, witamina E i keratyna nadajg wlosom blask i zdrowy, lSnigcy wyglad, pozostawiajac je
Jjedwabiscie miekkie. Formuta opracowana specjalnie dla wtosow normalnych i przettuszczajacych sie.

Kluczowe skfadniki: pantenol, cynk, witamina E, keratyna.

NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream

Krem zostat wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie aminokwasow (proliny, alaniny, seryny)
i ekstraktu fermentacyjnego Pseudoalteromonas, ktory minimalizuje parowanie wody z gtebszych warstw naskorka i
regeneruje skore. Zapewnia wyrazne nawilzenie i wspaniat pielegnacje uniwersalna. Aktywny sktadnik uzyskany z pieprzu
rozowego petni role oczyszczajaca.

Kluczowe skfadniki: kwas hialuronowy, masto lllipe, skrobia ryzowa, ekstrakt peruwianskiego pieprzu rozowego.

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 intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni
Jje mniej widocznymi dzieki temu, ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczong i pozbawiona blasku cere.
Kluczowe skfadniki: kwas hialuronowy, masto shea i olej z pestek stonecznika, witamina E,

Wyciag z ziaren jeczmienia zwyczajnego.

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

Potezny krem na bazie zaawansowanych sktadnikow przeciwstarzeniowych, peptydow, olejkow, witamin i pieprzu rozowego
poradzi sobie z nawilzaniem nawet najgtebszych warstw naskorka. Formuta oparta jest na innowacyjnym kompleksie ,,gravity
control”, walczagcym ze zwiotczeniem skory i zwigkszajgcym odpornosc na sife grawitacj.

Kluczowe skfadniki: kompleks peptydowy, ekstrakt peruwianskiego pieprzu rézowego,

masto shea, olej z pestek granatu, olej z pestek czeresni, Trehaloza.

ROZJAgNlAJACA MASECZKA DO TWARZY , Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skorze witalnosci i obdarzy jg blaskiem! Oznaki starzenia zostaja ,,zatarte”,
twarz wyglada na wypoczeta. Kolor twarzy odzyskuje swoj blask. Baze maseczki stanowi wyciag z lisci Haberlea rhodopensis
zapewniajacy jednolitg strukture skory. Maseczka stanowi doskonate zrodfo energii do radykalnej przemiany odwodnionej

i pozbawionej blasku skory.

Kluczowe skfadniki: masto shea, skwalen , olej ryzowy,

olej z pestek granatu, wyciag z lisci Haberlea rhodopensis.

OCZYSZCZAJACY | MATUJACY TONIK DO TWARZY
Purifying and Mattifying Toner

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

Kluczowe skfadniki: wyciag z krasnorostow Rhodophyta, ekstrakt z planktonu — egzopolisacharydy, wytwarzane przez

plankton morski, zel aloesowy, hydrolat z oczaru wirginijskiego (Hamamelis).

b

BREMANI

CARE



Cennik produktow

Cena
Nazwa Produktu Subskrypgji [ Cena VIP | Detaliczna
Suplementy Diety

23072 |Ashwagandha (60 kaps.) 22,46 119.70 zt 133.00 zt 186.00 zt
6109 | Bacillus Coagulans (90 kaps.) 16,92 90.90 # 101.00 141.00 zt
4100 | Bakterie Bifidophilus (90 kaps.) 21,39 114.30 zt 127.00 zt 178.00 zt
554 |Blood Pressurex (60 kaps.) 22,10 117.90 2t 131.00 zt 183.00 zt
1121|Boost (100 kaps.) 16,66 89.10 4 99.00 zt 139.00 z
2857 (Bowel Build (120 kaps.) 17,12 91.80 zt 102.00 zt 143.00 zt
776 | Breathe Clear (90 kaps.) 19,04 101.70 z 113.00 zt 158.00 zt
2954 |Carbo Grabbers (60 kaps.) 18,61 99.90 z 11.00 155.00 zt
1580 [Chlorofil w Plynie (475,6 ml) 16,47 88.20 zt 98.00 zt 137.00 zt
23535 Chlorofil w Saszetkach o smaku limonkowym (67,5 g) 24,31 129.60 144.00 zt 202.00 4
23545| Cholester-Reg (90 kaps.) 13,03 69.30 zt 77.00 zt 108.00 zt
1811 Chondroityna (60 kaps.) 22,89 122.40 2t 136.00 190.00
22336 Collagen (516 g) 38,28 204.30 zt 227.00 zt 318.00 zt
22721|Collagen+ (30 saszetek) 38,28 204.30 227.00 318.00 zt
1601)| Cynk ALT (120 tabl.) 8,34 45.00 zt 50.00 zt 70.00 zt
550 [ Czerwona Koniczyna (100 kaps.) 9,20 49.50 zt 55.00 zt 77.00 zt
290 | Czosnek (100 kaps.) 9,63 51.30 zt 57.00 # 80.00 zt
4700 [ Defense Maintenance (120 kaps.) 19,04 101.70 zt 113.00 zt 158.00 z
23147 | DTXBasics (30 saszetek) 50,30 269.10 # 299.00 zt 419.00 zt
947 |Everflex (60 tabl.) 16,25 87.30 zt 97.00 zt 136.00 zt
885 [Fenugreek & Thyme (100 kaps.) 16,04 85.50 zt 95.00 zt 133.00 z
952 | Gentle Move (60 kaps.) 13,90 74.70 zt 83.00 zt 116.00 zt
909|Ginkgo & Hawthorn (100 kaps.) 19,47 104.40 zt 116.00 162.00
360 | Gotu Kola (100 kaps.) 1,76 63.00 zt 70.00 zt 98.00 zt
1750 Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl.) 22,25 118.80 zt 132.00 zt 185.00 zt
940 | Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.) 10,70 57.60 64.00 zt 90.00 zt
935|HSN-W (100 kaps.) 20,11 10710 zt 119.00 z 167.00 zt
1839 |Immune Formula (90 kaps.) 24,60 131.40 zt 146.00 zt 204.00 zt
410 (Kelp (100 kaps.) 9,41 50.40 zt 56.00 zt 78.00 zt
420 Korzen Lukrecji (100 kaps.) 13,42 72.00 zt 80.00 zt 112.00
4135(CoQ10 (60 kaps.) 26,95 144.00 zt 160.00 224.00 zt
1661 Lecytyna (170 kaps.) 20,96 112.50 zt 125.00 zt 175.00 zt
204 Lisé Oliwny - Ekstrakt (60 kaps.) 11,55 62.10 zt 69.00 zt 97.00 zt
1170 | Liver Health Formula (100 kaps.) 11,55 62.10 zt 69.00 zt 97.00 #
1346 [Loclo (344 g) 17,76 94.50 zt 105.00 zt 147.00 zt
30| Lucerna (100 kaps.) 8,13 43.20 zt 48.00 # 67.00 zt
4061(Magnesium (90 kaps.) 1,67 62.10 zt 69.00 zt 97.00 z
4059 | MSM- Metylosulfonylometan (90 tabl.) 13,22 7110 # 79.00 zt 11.00 4
485 | Papaya Mint (70 tabl.) 13,90 74.70 zt 83.00 zt 116.00
832 | Papryka & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.) 12,62 67.50 75.00 o 105.00 zt
23071 Perfect Eyes (60 kaps.) 22,45 119.70 zt 133.00 zt 186.00 zt
2937 Pochtaniacz Ttuszczu (120 kaps.) 16,04 85.50 95.00 # 133.00 4
23541| Power Beets (210g) 32,87 175.50 zt 195.00 zt 273.00 z
23496 | Power Greens (450g) 32,87 175.50 zt 195.00 273.00
23656 | Power Meal (840g) Wanilia 32,87 175.50 zt 195.00 zt 273.00 z
23657 | Power Meal (900g) Czekolada 32,87 175.50 zt 195.00 # 273.00 zt
1510 Pro B11 (90 kaps.) 25,45 135.90 z 151.00 zt 211.00 zt
1680 |Sok aloesowy (946 ml.) 17,54 93.60 zt 104.00 zt 146.00 zt
6501 (Solstic Energia z Natury (30 saszetek) 23,53 126.00 zt 140.00 zt 196.00
1515 Super Omega 3 EPA (60 kaps.) 26,31 140.40 156.00 218.00 #




23073 Turmeric Curcumin (60 kaps.) 18,47 99.00 zt 110.00 154.00 zt
2879 Ury (120 kaps.) 19,04 101.70 z 113.00 158.00 zt
23084 |UltraBiome DTX (30 saszetek) 47,70 254.70 zt 283.00 zt 396.00
3243 Wapr Plus Witamina D (150 tabl.) 18,18 97.20 2t 108.00 zt 151.00
1773|Vitamin B Complex (120 kaps.) 1,55 62.10 zt 69.00 zt 97.00 zt
999 | Vari-Gone (90 kaps.) 20,75 10.70 z 123.00 172.00 zt
1635 Witamina C z bioflawonoidami (60 tabl.) 16,50 88.20 # 98.00 zt 137.00 zt
1155 | Witamina D3 (60 tabl.) 1,34 60.30 zt 67.00 zt 94.00 zt
23747 Witaminy i Mineraly - Super Complex (60 tabl.) 19,89 106.20 zt 118.00 zt 165.00 zt
4104 (Zambroza (458 ml) 18,18 97.20 zt 108.00 zt 151.00
2851 Pasta do z¢béw - Sunshine Brite (100 g) 8,56 45.90 zt 51.00 zt 71.00 #
3538 [Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 ml) 13,90 74.70 2t 83.00 116.00 zt
4276 |Srebro ochronne (118 ml) 18,18 97.20 zt 108.00 zt 151.00 zt
21600 Oczyszczajacy | Matujacy Tonik Do Twarzy 10,27 54.90 61.00 2 85.00
21601 Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Dzien Spf15. 40+ 25,66 136.80 zt 152.00 zt 213.00 zt
21602 |Intensywny Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Noc 40+ 24,38 130.50 145.00 zt 203.00
21604 Nawilzajacy Krem Do Twarzy Spf15 22,46 119.70 2t 133.00 # 186.00 zt
21606 Rozjasniajaca Maseczka Do Twarzy ,Efekt Kopciuszka” 25,66 136.80 zt 152.00 zt 213.00 zt
21620 [Szampon do wloséw Bremani Care (200 mD) 13,26 7110 # 79.00 zt 11.00 #
21621 Odzywka do wtoséw Bremani Care (200 ml) 1,76 63.00 zt 70.00 zt 98.00 #
21624 | Maskara Royal Lash 12,83 68.40 zt 76.00 zt 106.00 zt

Olejki Eteryczne

3847 | Essential Oil - Lavender 25,66 136.80 zt 152.00 213.00
3869 | Essential Oil - Frankincense 55,61 297.00 # 330.00 z 462.00 zt
3871|Essential Oil - Inspire 16,04 85.50 zt 95.00 zt 133.00 2t
3877 | Essential Oil - Tea Tree 17,97 96.30 zt 107.00 zt 150.00 zt
3887 | Essential Oil - Essential Shield 28,88 154.80 172.00 241.00 #
64965 | Zestaw Super Start do Zdrowia 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64967 | Zestaw Optimum 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64969 | Zestaw Woman 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64971|Zestaw Pro Kardio 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64973 | Zestaw Pro Immune 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64975 |Zestaw Beauty 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64977 | Zestaw Pro Relax 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64979 | Zestaw Zdrowe Jelita 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64981 estaw Kosci i Stawy 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
64983 | Zestaw Pro Active 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
65019 | Zestaw Clean Start 115,50 686.00 zt 686.00 zt 960.00 zt
21384 estaw Zycia 51,98 309.00 # 309.00 433.00 zt
64987 | Zestaw Degustacyjny 577,50 | 3,430.00z | 3,430.00z | 4,802.00 zt
64529 | Duet Antyoksydacyjny 29,95 178.00 178.00 249.00 A
65077 | Zestaw Metabolic Active 143,22 851.00 851.00 1,191.00 zt
65117 | Power Greens 2-pak 65,73 390.00 390.00 546.00 zt
65135 Power Beets 2-pak 65,73 390.00 # 390.00 zt 546.00 zt
65149 | Zestaw Power Line 125,00 625.00 zt 695.00 zt 973.00 2t
65201|Zestaw Men 95,50 567.00 zt 567.00 zt 793.00 zt

Ceny zawieraja podatek VAT, Biuletyn ,,Badz 2drow” ma charakter informacyjny, nie stanowi oferty handlowej
w rozumieniu Art.66 par.1 Kodeksu Cywilnego.

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