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o Odzywianie immunologiczne: nigdy nie za pozno!
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HASHIMOTO

o Skad sie bierze choroba Hashimoto?
+ Wskazowki zywienia w chorobie Hashimoto

» W Hashimoto selen czy witamina C?

ODCHUDZANIE

s Chcesz schudnac? Inwestuj w bakterie!
« Fasola i fasolamina, naturalne
w odchudzaniu

» Suplementacja pomaga schudnac



SmartMeal

Odpowiedni dla wegetarian!
Bezglutenowy

Wolny od GMO!
3g btonnika w kazdej porc;i!

e : Cre ey
gllﬂsuHﬁ;Eg ¥ 24g biatka w kazdej porc;i!

24 witaminy i mineraly!

SmartMeal to zdrowy i pyszny koktajl zaste-
pujacy positek, petny niezbednych witamin,
mineratow, bfonnika i aminokwasow, ale
przede wszystkim wspaniate zrodfo roslinne-
go biatka. Zastap nim jeden z codziennych
positkow i ciesz sie wspaniatym samopoczu-
ciem - przejmij kontrole nad swoim ciatem.

Jestes sportowcem i potrzebujesz najwyzszej
klasy biatka? Jestes zabiegany i nie zawsze
znajdujesz czas na positek? Chcesz schudnaé
i kontrolowac mase swojego ciata? A moze potrzebujesz pysznego
sposobu na uzupefnienie diety w witaminy, mineraty, bfonnik

i biatko?

Bogaty sktad SmartMeal pozwala osiagac wspaniate efekty!

+ Biatko pomaga w utrzymaniu i budowie masy migsniowe;.

+ Btonnik pomaga kontrolowac mase ciata i wspiera zdrowie
uktadu pokarmowego.

« Witaminy z grupy B zmniejszajg uczucie zmeczenia.

« Witaminy A, D i C wspierajg odpornosc.

SmartMeal jest wspaniatym wyborem dla kazdego, kto przywia-
zuje wage do szczegotow.
« Niska zawartosc cukru - tylko 0,46 g w dziennej porcji,
czyli 1% dziennego zapotrzebowania!
+ Niska zawartosc ttuszczu - 4,31 g w dziennej porcji,
czyli 6% dziennego zapotrzebowania!
+ Wolny od alergenow!

+ Jedna porgja to tylko 213 kalorii!

SmartMeal to sprytny positek, dzigki ktoremu zmienisz swoje
nawyki, a dzigki temu poprawisz kondycje i samopoczucie. Zacznij
sprytne odzywianie juz dzis!
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Holistyczne podejscie
do odpornosci

W niedawno opublikowanym artykule autorstwa dok-
tora naturopatii, dziekana ds. klinicznych National
College of Naturopathic Medicine w Portland (USA)
mozemy przeczytac, jak jego zdaniem mozemy ksztat-
towac odpornosc. To spojrzenie zbiezne z aktualng, kla-
syczng wiedzg z fizjologii i immunologii, rozszerzone
o dane z badan nad nutraceutykami.

Oczywistoscig jest, ze na odpornosc przeciwwiruso-
wa czy przeciwbakteryjng wptywa styl zycia czy miej-
sce zamieszkania (tzw. czynnik srodowiskowy). Osta-
biac odpornosc moze wiec nieprawidfowa, prowadza-
ca do otytosci dieta albo zanieczyszczenia srodowiska
(zwhaszcza powietrza).

Drugim oczywistym czynnikiem, o ktory nalezy dbac,
Jjest prawidtowy sen. Na sen rowniez wptywa styl zycia,
ale tez brak melatoniny, ktora nalezy do nutraceutykow
o dziataniu poprawiajgcym funkcje immunologiczne.
W kontekscie wzmacniania odpornosci warto wiec roz-
wazyc suplementacje melatoniny oraz wdrozyc zasady
higieny snu.

Autor wymienia wiecej nutraceutykow, ktore przeba-
dano w badaniach klinicznych w kontekscie zakazen
gornych drog oddechowych. Sa to:

- cynk;

- witamina C i D;

- kanabidiol;

- traganek bfoniasty;

- produkty fermentacji drozdzy;

- ekstrakt z liscia oliwki;

- berberyna;

- N-acetylocysteina;

- czosnek.

Na podstawie

Meletis CD, Wilkes K. Immune Competence and Minimizing Susceptibility to COVID-19
and Other Immune System Threats. Altern Ther Health Med. 2020 Aug;26(S2):94-99.
PMID: 33245701.

Argumenty zZa suplemen-
tacjg przeciwwirusowa

Pediatrzy z Uniwersytetu w Parmie (Wtochy) optujg w nowym
artykule za suplementacjg wybranych elementow diety w celu
wspierania odpornosci.

Zdaniem autorow taka suplementacja, prowadzona oczywiscie

w granicach rozsadku, jest niedroga opcja profilaktyczna, kto-

ra pomoze zmnigjszyc ryzyko zakazen, takze wirusowych. Su-

plementacje traktuja przy tym jako uzupetnienie zdrowej diety,

a nie jako wyrownywanie niedoborow. Oczywiscie z duzym na-

ciskiem na optymalna diete jako podstawe profilaktyki.

Za suplementacjg przemawiaja:

+ niezbednos¢ pewnych mikroelementow diety do funkcjo-
nowania uktadu odpornosciowego, na najrozniejszych pozio-
mach - pewne uczestnicza w odpowiedzi nieswoistej, inne
W swoistej;

« zwigkszona podatnosc na infekcje w sytuacji ogolnego niedo-
zywienia lub niedoborow nawet niektorych sktadnikow zywie-
niowych;

s trudnos¢ w dostarczeniu wszystkich niezbednych witamin
i minerafow w diecie wspotczesnego cztowieka Zachodu;

» trudnosci w rozpoznawaniu subklinicznych niedoborow po-
szczegonych skfadnikow - badania biochemiczne potrafig byc
trudne do interpretacji, a oczekiwanie, ze niedobor jest istot-
ny wtedy, gdy pojawig si¢ jego objawy, powoduje przeoczenie
wiekszosci osob, u ktorych nieadekwatne dostarczanie poszcze-
golnych sktadnikow juz zwieksza podatnosé na infekgje, ale jesz-
cze nie spowodowafo uchwytnych skutkow zaburzen narzado-
wych, prowadzacych do klasycznych objawow niedoborowych.

Pora wreszcie przejs¢ do nutraceutykow, ktorych suplementa-

cje zalecajg autorzy jako metode wspierania odpornosci anty-

wirusowej, przede wszystkim w aspekcie zakazen ukfadu odde-
chowego. Nalezg do nich:

- witamina A;

- witamina C;

- witamina D;

- kwasy z rodziny omega-3;

- cynk.

Autorzy podkreslaja, ze suplementacja nie zastapi zdrowej die-

ty, ani nie zapobiegnie wszystkim przypadkom infekcji. W tych

przypadkach moze jednak fagodzic objawy lub skracac czas
trwania choroby. Oczywiscie konieczne sg jednak dalsze bada-

nia na ten temat.

Na podstawie
Nutrients. 2020 Oct 20;12(10):3198. The Role of Micronutrients in Support of the Immune Respon-

se against Viral Infections. Francesco Pecora et al.



Wojsko: witamina D do wzmocnienia odpornoéci

Program badawczy z udziatem zofnierzy United State Marine
Corps, finansowany przez Departament Obrony pokazat, jak
witamina D przyczynia sie do lepszej odpornosci w czasie 12-ty-
godniowego, wyczerpujgcego treningu.

Cwiczenia wojskowe wigza sie z kilkukrotnie zwigkszona czestos-
cig infekgji oddechowych. Ciezki wysitek fizyczny ostabia funk-
cjonowanie uktadu immunologicznego i wiadomo bez watpienia,
ze przydatna w takich stanach jest witamina C. Autorzy tego ba-
dania postanowili jednak sprawdzic, czy suplementacja witami-
ny D z wapniem moze poprawic odpornosc zotnierzy poddanych
morderczym treningom — zwfaszcza ze z badan z sportowcow
(i wojskowych rowniez) wiemy, ze niedobor tej witaminy zwiek-
sza podatnosc na ostre zakazenie drog oddechowych.

Jednym z podstawowych mechanizmow obronnych organizmu
53 przeciwciata obecne w wydzielinie bfon sluzowych, tzw. slgA
(wydzielnicze immunoglobuliny typu A). Wydzielanie przeciw-
ciat ma za zadanie zwigzac ewentualne patogeny w slinie czy wy-
dzielinie oskrzeli, zanim te dotrg do nabfonka, ktory moglyby
uszkadzac i zakazac. Drugim takim mechanizmem jest wydzie-
lanie specyficznych przeciwbakteryjnych peptydow, ktore ma-
Ja dziafanie podobne do antybiotykow — przykfadem jest kate-
licydyna, obecna w wydzielinie drog oddechowych. W syntezie
i wydzielaniu obu wspomnianych — przeciwciat i katelicydyny —
uczestniczy witamina D.

Trening marines obcigza fizycznie i psychicznie, a to przektada
sie na podatnosc na zakazenia. Zbadano dwie grupy zawodowych
zofnierzy, raz w czasie treningu letniego, drugi raz — zimowe-
go. W kazdej grupie podczas treningow stosowano suplement
sktadajacy sie z wapnia (2 g dziennie) oraz witaminy D (1000 j.

dziennie) albo placebo. Analiza statystyczna wskazata, ze:
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+ po 4 tygodniach treningu w slinie badanych odnotowano spa-
dek ilosci przeciwciat oraz katelicydyny, co jest spojne z osta-
bieniem odpornosci pod wptywem duzego obciazenia psycho-
fizycznego; o ile jednak jeszcze przed zakonczeniem treningu
poziom przeciwciat zaczaf wracac do normy, o tyle niedosta-
tek katelicydyny utrzymywat sie dtugo, nawet po zakonczeniu
cwiczen; unaocznia to, jak zfozony jest wptyw ekstremalnych
obcigzen psychofizycznych na ukfad odpornosciowy i jak weiaz
niewiele wiemy o jego dziafaniu;

+ w zimie dramatycznie zmniejszat sie poziom witaminy D we
krwi w stosunku do lata (roznit sie o ok. 40 proc.!);

« suplementacja witaminy D hamowafa spadek ilosci ochron-
nych przeciwciat wydzielniczych (wyjsciowe stezenie tej wita-
miny takze korelowato z wigkszg iloscig IgA), jednak nie data
rady utrzymac go na wlasciwym poziomie — wedtug autorow
moze to oznaczac, ze dawka witaminy D w czasie cigzkich tre-
ningow powinna byc wyzsza.

Dociekliwi czytelnicy zauwazyli juz zapewne niescisfosc: czemu

autorzy przypisuja te obserwacje suplementacji witaminy D,

a nie suplementacji wapnia, i dlaczego badani otrzymywali oba te

sktadniki? Otoz opisane badanie byfo czescia wigkszego projek-

tu badawczego poswieconego dziataniu obu sktadnikow na kosci,

a dane o funkcjonowaniu ukfadu odpornosciowego zbierano nie-

Jjako ,,przy okazji” i dzigki nim mamy mozliwosc zapoznac sie z ta

analiza. Bardzo mato prawdopodobne, by to wapn wptywat na

uktad odpornosciowy, znacznie bardziej - ze byta to witamina D.

Na podstawie
Scand J Med Sci Sports. 2019 May 16. Effects of vitamin D supplementation on salivary immune respon-
ses during Marine Corps basic training. Scott JM, Kazman JB, Palmer J, McClung JP, Gaffney-Stomberg
E, Gasier HG.
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Odiywianie immunologiczne: nigdy nie za péino!

Termin ,,odzywianie immunologiczne” (ang. immunonutri-
tion) odnosi sie do powigzan miedzy dietg a odpornoscia.
Wywodszi sie bezposrednio z idei, ze do optymalnej pracy
uktadu immunologicznego niezbedne jest dobre odzywie-

nie, czego dowodzg obserwacje ludzi niedozywionych.

Ponadto, wiele elementow diety ma zdolnosc wptywa-
nia na zachowanie komorek uktadu odpornosciowego,
a przez to na przebieg licznych chorob, nie tylko zakaz-
nych. Mechanizmy tego dziatania mozna podzielic na
bezposrednie (gdy np. dostarczamy cynku lub magnezu
potrzebnego do dziatania enzymow komorkowych) oraz
posrednie, dziatajace np. za posrednictwem zmiany skfa-

du flory jelitowej.

Otytosc jest bez watpienia stanem ztego odzywienia. Nad-
miar kalorii nie oznacza bowiem nadmiaru niezbednych
elementow diety, jest raczej odwrotnie. Wiemy tez, ze
otyfosci czesto towarzyszy nieprawidtowa aktywacja ukta-
du immunologicznego, wigzaca sie z przewlektym stanem
zapalnym obejmujgcym wiele tkanek i narzagdow. To jednak
tylko jedna strona medalu — rownolegle ostabiona zostaje

odpornosc przeciwwirusowa.

Poniewaz zmiana jakosci diety moze utatwic, przynaj-
mniej w czesci, opanowanie ryzyka zwigzanego z infekcjg
nowym koronawirusem u otytych osob, wloscy naukowcy
postanowili sprawdzic, co mowia dostepne dane naukowe
o aktualnych mozliwosciach jej wykorzystania. Dla wspar-
cia optymalnego fukcjonowania ukfadu odpornosciowego,
zwlaszcza w chorobach uktadu oddechowego autorzy za
najbardziej istotne uznaja:

« kwasy omega-3 - sg one przeksztatcane do mediatorow
wygaszajacych nadmierne reakcje zapalne i w ten sposob
utatwiaja zdrowienie;

+ oleiloetanoloamid - wytwarzany w jelitach przez flore
bakteryjna, pochodzi z kwasu oleinowego i ma dziatanie

przeciwzapalne;

« witamina A - niezbedna wielu komorkom odpornoscio-
wym, w tym limfocytom B wytwarzajagcym przeciwcia-
ta, ktore petnig wazna role w ochronie przed patogenami,

szczegolnie oddechowymi;

witamina C — usprawnia funkcje przeciwdrobnoustrojo-
we komorek odpornosciowych (np. funkcje zerne ma-
krofagow) i chroni przed infekcjami oddechowymi (oraz

skraca czas ich trwania);

witamina D - jej niedobor jest wigzany ze zwigkszong po-

datnoscig na infekgje;

witamina E - ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne
i wsparcie w neutralizacji wolnych rodnikow i reaktyw-

nych form tlenu;

cynk - niezbedny uktadowi odpornosciowemu na wielu
poziomach, od bezposredniego zwalczania mikroorgani-
zmow az po produkcje przeciwciat — niedobor tego mine-

ratu zwieksza podatnosc na infekgje;

selen — wykorzystywany do obrony przed patogenami za-
kaznymi, jak rowniez do neutralizacji wolnych rodnikow;
wplywa na czynnosc limfocytow NK, T i B, wytwarzanie
interferonu, utatwia ukfadowi odpornosciowemu utrzy-

mywanie kontroli nad zakazeniami;

zelazo - rowniez wykorzystywane do wspierania czyn-
nosci komorek odpornosciowych, jak i bezposredniego
uszkadzania patogenow; wazne, aby nie przekraczac op-
tymalnych dawek zelaza z uwagi na mozliwosc przeciw-
nego dziafania po przedawkowaniu (dotyczy to zreszta

wszystkich aktywnych biologicznie substancji);

aminokwasy szczegolnie wazne dla odpornosci: glutamina,

arginina;

prawidfowa flora jelitowa i wspierajgce ja nutraceuty-
ki, przede wszystkim bfonnik oraz polifenole roslinne:
np. EGCG (galusan epigallokatechiny z zielonej herba-
ty), flawonoidy, stilbeny (np. resweratrol); dobroczynne
szczepy bakterii to gtownie przedstawiciele rodzaju Lac-

tobacillus oraz Biﬁdobacterium.

Na podstawie
J Transl Med. 2020 Nov 7;18(1):415. COVID-19: Is there a role for immunonutrition in obese

patient? Laura Di Renzo et al.



Hashimoto



Skad sie bierze choroba Hashimoto?

Lekarze z Uniwersytetow w Pizie i Messynie w arcycieka-
wym artykule pogladowym przedstawiaja nowe spojrzenie
na tfo chorob autoimmunologicznych, zwtaszcza choroby
Hashimoto. Wskazujg tez, ktore nutraceutyki moga ich
zdaniem byc pomocne w zapobieganiu tej chorobie (a byc

moze tez innym chorobom z autoagresji).

W 2011 r. naukowcy dostrzegli gremialnie problem, jaki
tworzg dla zdrowia uktadu hormonalnego zanieczyszcze-
nia srodowiska. Przyznali, ze pewne substancje uwalnia-
ne przez przemyst do Srodowiska s na tyle podobne do
hormonow, ze po przedostaniu sie do naszego organizmu
mogg istotnie zaburzac dziatanie sieci sprzezen zwrot-
nych, w jakich uczestniczg hormony zawiadujace dziata-
niem najrozniejszych tkanek i narzadow, i nawet wywo-
tywac choroby endokrynologiczne. Zwigzki te nazwano
po angielsku ,,endocrine disruptors”, po polsku doczekaty
sie ttumaczenia ,,drobnoczgsteczkowe zwigzki czynne en-
dokrynnie”, cho¢ znacznie trafniejszym byfoby dostowne
ttumaczenie ,zaburzacze hormonalne”. Dramatem jest
fakt, ze wiele z nich sie nie rozktada i krazy w srodowisku
od wielu, kilkudziesieciu nawet lat — i spozywamy je w wo-

dzie, roslinach, miesie, mleku...

W tym duchu tez przedstawiajg swoje spojrzenie auto-
rzy omawianej pracy. Zwracaja uwage, ze na przestrze-
ni ostatnich lat istotnie zmienita si¢ epidemiologia wie-
lu chorob o podfozu autoimmunizacyjnym: w chorobie
Hashimoto i w stwardnieniu rozsianym zwigksza sig stop-
niowo proporcja kobiet do mezczyzn, co moze (choc nie
musi) wskazywac na roznice miedzyptciowe w stopniu za-
burzenia dziatania uktadu hormonalnego przez zanieczysz-

czenia srodowiska.

| choc badan nie przeprowadzono na ten temat zbyt wiele,

sg pewne uderzajgce obserwacje:

» kobiety spozywajace duzo ryb bogatych w kwasy ome-
ga-3 miaty mniejsze ilosci przeciwciat przeciwtarczyco-
wych niz te, w diecie ktorych znalazto sie stosunkowo

duzo ryb zanieczyszczonych rtecia;

« dzieci z obszarow z zanieczyszczong wodg pitng mia-
ty wigksze tarczyce, co moze swiadczyc o zaburzeniach
dziafania tego gruczotu;

« wzrostowi zanieczyszczenia srodowiska w badaniach
chinskich i wloskich towarzyszyt wzrost czestosci raka
tarczycy;

+ ludzie zamieszkujacy obszary silnie zanieczyszczone pe-
stycydami, a takze tereny wokot rafinerii, odlewni me-
tali, zakladow chemicznych wytwarzajacych tworzywa
sztuczne mieli wigksze miana przeciwciat przeciwtarczy-
cowych (pracownicy tych zakfadow wyraznie czgsciej
chorujg na choroby tarczycy);

« wreszcie stynny agent orange, defoliant wykorzystywany
przez amerykanskie wojsko podczas wojny w Wietnamie
do masowego niszczenia lasow i upraw, nie tylko powo-
dowat nowotwory i deformacje u wietnamskich dzieci,
ale tez choroby z autoagresji u amerykanskich zotnierzy,
ktorzy zajmowali sie opryskami: cukrzyce, chorobe Gra-

vesa-Basedowa i choroby przysadki.

Czy mozemy sig jakos chronic
przed tym destrukcyjnym wplywem

zaburzaczy hormonalnych?

Autorzy nie znajg cudownego srodka. Wskazujg jednak
obserwacje z badan naukowych, ktore mogg swiadczyc
o ochronnym dziataniu pewnych substancji. Sa to wspo-
mniane juz kwasy omega-3, selen (z uwagi na wigkszg cze-
stosc chorob tarczycy u mieszkancow regionow ubogich
w selen), mioinozytol oraz selenometionina (aminokwas
z dotaczonym atomem selenu). Warto zauwazyc, ze nie
s to jedyne zwigzki chronigce przed toksycznoscig metali
ciezkich, ale ich przydatnosc, podobnie jak wielu innych,
np. czosnku, pozostaje do wykazania w badaniach inter-
wencyjnych. Liczmy, ze kiedys ktos je przeprowadzi...

Na podstawie

Best Pract Res Clin Endocrinol Metab. 2020 Feb 11:101377. Endocrine disruptors and thyroid

autoimmunity. Benvenga S, Elia G, Ragusa F, Paparo SR, Sturniolo MM, Ferrari SM, Antonelli
A, Fallahi P.



Wskazowki zywienia w chorobie Hashimoto

Polscy naukowcy dokonali przegladu badan poswigconych

nutraceutykom i diecie w chorobie Hashimoto.

Mimo ze wciaz nie znamy doktadnego tancuchu zdarzen,
ktore zachodzgc w organizmie, prowadzg do rozwoju cho-
roby Hashimoto, wiemy, ze z jakiegos powodu uktad im-
munologiczny zaczyna produkowac przeciwciata prze-
ciwko biatkom wewnatrz komorek tarczycy. To pierwszy
uchwytny etap patofizjologiczny. Przeciwciata urucha-
miajg kaskade reakcji immunologicznych, ktora ostatecz-
nie doprowadza do zniszczenia tarczycy. Gdy to nastapi,
chorzy musza do konca zycia przyjmowac hormony tar-
czycy - chyba ze uda sie powstrzymac i wygasic reakcje

autoimmunologiczna.

Proby powstrzymania tej reakcji obejmujg m.in. terapie
nutraceutyczne i dietoterapie. Zmiana diety ma uzasad-
nienie chocby w tym, ze podejrzewa sig, iz udziat w rozpo-
czynaniu choroby moga miec toksyny (metale ciezkie, za-
nieczyszczenia srodowiska, substancje dodawane do zyw-
nosci) oraz niedobor waznych skfadnikow zywieniowych
(inne hipotezy mowig o mozliwej infekeji nieznanym pa-
togenem, zaburzeniach czynnosci uktadu immunologicz-
nego pod wptywem stresu czy nadmiernym stresie oksy-
dacyjnym, a te rowniez sie wigzg z dietg i stylem zycia). Na
to naktadajg sie skutki samej choroby — zwolnienie pasazu
Jelitowego, zwiekszenie zapotrzebowania na antyoksydan-

ty i substancje przeciwzapalne, dziafanie lekow...

Z analizy autorow wynika, ze przecigtna dieta 0sob z cho-

roba Hashimoto w Polsce:

« ma za mato bfonnika;

+ ma za mato kwasow omega-3;

« ma za mafo mikroelementow: jodu, zelaza, cynku, miedzi,
magnezu, potasu, selenu;

« ma za mato witamin (A, witamin z grupy B, C, D).

Te niedostatki, o ile nie dadzg sig skorygowac zmiana diety,
wymagaja odpowiednio dobranej suplementacji. W cho-
robie Hashimoto ,,odpowiednio dobrana” nabiera szcze-
golnego znaczenia, poniewaz mikroelementy takie jak jod

czy selen majg albo waski zakres terapeutyczny, albo pre-

zentujg spore indywidualne roznice tolerancji (zwigzane ze
stanem zasobow tkankowych, genami odpowiadajgcymi
za wykorzystywanie), a jeszcze wykazujg dziatanie anta-
gonistyczne: np. jod blokuje wykorzystanie selenu do an-
tyoksydacji, a selen chroni przed szkodliwym dziataniem
nadmiaru jodu (jod zwtaszcza w warunkach niedoboru se-
lenu moze uszkadzac tarczyce!). Dobraniem diety i ew.
suplementacji powinien zatem zajac si¢ wykwalifikowany

specjalista.

Osobnym zjawiskiem sa w chorobie Hashimoto nieko-
rzystne zmiany flory jelitowej prowadzace do wzrostu
przepuszczalnosci jelit, co mozna korygowac probiotyka-
mi, dietg bogatg w btonnik oraz polifenole (autorzy pole-
cajg zwlaszcza miod, kakao i oczywiscie owoce i warzywa),

a takze w kwasy omega-3.

Jesli chodzi o diety eliminacyjne, autorzy wskazuja dwie

podstawowe:

« diete bezlaktozowa — wskazang z uwagi na bardzo czestg
nietolerancje laktozy (wykrywa sie jg u 3/4 osob z cho-
roba Hashimoto);

diete bezglutenowg - jej skutecznosc moze wynikac
z zachodzenia reakcji krzyzowych miedzy biatkami zboz
a biatkami tarczycy (uktad odpornosciowy moze je mylic
ze sobg i stad mozliwy atak na tarczyce); mimo to i mi-
mo zachecajgcych rezultatow wstepnych badan dieta
nie jest (jeszcze?) zalecana przez oficjalne gremia - poza
sytuacjg wspotwystepowania choroby Hashimoto z nie-
tolerancjg glutenu. Osoby chcace mimo to jg prowadzic
powinny konsultowac sie z dietetykiem, aby zapewnic jej
wlasciwy skfad (moze byc konieczna suplementacja mi-
kroelementow i witamin, uwzgledniajaca jeszcze obec-

nosc choroby ta rczycy).

Jak widac, w chorobie Hashimoto dobrze, aby wspotpra-
cowat zespot ztozony z chorego, lekarza i dietetyka - kaz-
dy bedzie miat swoje zadania do wykonania, jak i wyzwania
do pokonania.

Na podstawie

Ann Agric Environ Med. 2020 Jun 19;27(2):184-193. The importance of nutritional factors and
dietary management of Hashimoto's thyroiditis. lhnatowicz P, Drywien M, Waqtor P, Wojsiat J



W Hashimoto selen czy witamina C?

Choroba Hashimoto, czyli stan, w ktéorym uktad immu-
nologiczny atakuje z nieznanych przyczyn tarczyce, jest
nietatwa do wychwycenia, czesto rozpoznanie przychodzi
za pozno. Zniszczenie tarczycy przez ukfad odpornoscio-
wy powoduje, ze do konca zycia trzeba przyjmowaé hor-
mony tarczycy. Co jednak, gdy zapalenie tarczycy zosta-
nie zdiagnozowane, zanim nastapi ostateczna destrukeja

tego narzadu?

Przewlekfe zapalenie tarczycy najczesciej dotyka kobiet,
zwlaszcza jesli same cierpig juz na jakas chorobe z kregu
chorob autoimmunizacyjnych lub maja w rodzinie krew-
nych z taka choroba. Wyrazem ataku immunologiczne-
go w tej chorobie jest produkcja przeciwciat przeciw pe-
roksydazie tarczycowej (anty-TPO) i przeciw tyreoglo-
bulinie. Peroksydaza ta to wazny enzym odpowiadajacy
za wytwarzanie hormonow tarczycy, jest obecna na po-
wierzchni jej komorek i gdy ukfad odpornosciowy obiera jg
za cel, likwiduje jedna po drugiej komorki tarczycy, a wraz
z nimi - zrodto niezbednych do zycia hormonow, trijo-
dotyroniny i tyroksyny. Podobne sg konsekwencje ataku
przeciw tyreoglobulinie - biatku, ktore magazynuje hor-

mony ta rczycy.

Z poczatku przewlekte zapalenie tarczycy moze nie dawac
zadnych objawow. Potem tarczyca moze sie powigkszyc
(bolec nie musi), gdy toczy sie w niej zapalenie, aby na ko-
niec sie skurczyc, gdy juz dokonaty sie zniszczenia i reakgja
zapalna wygasta. Brak hormonow tarczycy wywotuje sta-

te odczucie zimna, obrzek na twarzy, suchosc skory, fam-

liwosc paznokci, wypadanie wtosow, zwigksza cholesterol

i utatwia tycie, moga pojawic sie problemy z pamiecig i zty

nastro.

Wiele krazy recept na diete w przewlektym zapaleniu tar-
czycy, wiele tez uwagi przyktada sie do obecnosci w niej
selenu, pierwiastka kluczowego dla zdrowia tarczycy.
Tymczasem naukowcy postanowili sprawdzic, co zadziata
lepiej w okresie zapalnym: suplementacja selenu czy su-
plementacja witaminy C. Obie bowiem substancje ma-
Ja potencjat przeciwzapalny. W tym celu zaproszono 102
osoby w wieku 15-78 lat i podawano im w sposob losowy:
selen (200 pg dziennie) albo witaming C (500 mg dzien-
nie), albo placebo. Badanie trwato 3 miesigce. Sprawdzo-
no, jak suplementacja wptyneta na poziom m.in. przeciw-

ciat przeciwtarczycowych.

Ku zaskoczeniu badaczy, okazafo sie, ze przeciwciata an-
ty-TPO ulegly redukcji zarowno w grupie otrzymujace;
selen, jak w i w grupie otrzymujacej witaming C (ale nie
w grupie placebo, i to zaskoczeniem nie byto). Obie grupy
suplementowane doswiadczyty podobnego efektu - a to
autorzy interpretuja jako wyraz dziatania antyoksydacyj-
nego i selenu, i witaminy C oraz wskazujg na brak wyraz-
nych roznic skutecznosci miedzy tymi substancjami. Czy
Jednak taka suplementacja okaze sie skuteczna dtugofalo-
wo i spowoduje lepsze wyniki leczenia choroby Hashimo-
to, nie wiemy — trzeba oczekiwac kolejnych badan.

Zrédto

J Endocrinol Invest. 2018 Sep 4. Effects of selenium and vitamin C on the serum level of antithy-
roid peroxidase antibody in patients with autoimmune thyroiditis. Karimi F, Omrani GR




Odchudzanie




Chcesz schudnac? Inwestuj w bakterie!

Zmiana flory jelitowej jest nowym celem leczenia otylosci
- przekonujg autorzy z Wydziatu Kinezjologii Uniwersytetu
w Calgary (Kanada).

O szkodliwosci otytosci nie trzeba specjalnie dfugo przekony-
wac. Problemem zdecydowanie czesciej jest ,jak schudnac”
niz ,nie chce schudnac”. Poniewaz otyfosc zawsze bierze sie
z magazynowania energii (a wigc spozywania jej w wigkszych
ilosciach niz sg tracone w wyniku procesow metabolicznych),
od lat poszukuje si¢ ,,diety cud” albo nutraceutykow badz le-
kow, ktore by albo zmniejszaty apetyt, albo powodowaty spa-
lanie ttuszczu. | od lat jakos nikt takiego cudu nie znalazt, ba!
~ leki majace leczyc otyfosc czy jej zapobiegac byty wycofy-
wane z powodu dziatan ubocznych tak wielkich, ze zagrazaty
zyciu. Regulacja metabolizmu przez mozg jest najwyraznie
zbyt skomplikowana, by mozna nig byto tatwo sterowac na

dtuzsza mete.

Tym, co budzi dzis wielkie nadzieje, jest flora jelitowa. Wpty-
wajgc na metabolizm bakterii i ich sktad, naukowcy majg na-
dzieje moc — posrednio — zmieniac sposob, w jaki mozg za-
rzadza energiag - ile kaze jej dostarczac, jak jg dystrybuuje,
ile magazynuje. Flora jelitowa zaczyna ksztaftowac sie juz w
momencie porodu (a byc moze nawet wczesniej), w miare
uksztattowana jest po kilku latach zycia i w tym momencie
prawdopodobnie decydujg si¢ nasze losy na reszte zycia - a
moze nawet nie losy, tylko cos w rodzaju ,,punktu nastawne-
go”, czyli poziomu, wokot ktorego bedziemy oscylowac. Jesli
zostanie nastawiony na zatrzymywanie energii, otytosc (i byc
moze cukrzyca) nie musi si¢ ujawnic od razu; byc moze nasz
»zegar metaboliczny” przypomina coraz dalej wychylajace
sie wahadfo. Jedna z powaznych hipotez mowi, ze nastawia-
nie tego punktu decydujgcego o rownowadze energetycznej
odbywa sie podczas dojrzewania mozgu, w pierwszych latach
zycia, przy wspofudziale mikroorganizmow w naszym prze-

wodzie pokarmowym.

Wiemy na pewno, ze:

+ flora jelitowa uczestniczy w uwalnianiu energii z pozywienia,
zwigkszajac jej dostepnosc;

« reakcja ukfadu odpornosciowego na substancje zawarte w
pokarmach koreluje z przyborem masy ciata, a w tejze reak-

¢ji uczestnicza bakterie jelitowe;

« zaburzenie szczelnosci jelit, na ktore wptywa flora jelitowa,
prowadzi do rozwoju ogolnoustrojowego stanu zapalne-
go, ktorego konsekwencjg po wielu latach moga byc liczne
choroby (metaboliczne, autoimmunologiczne, nowotwo-

rowe...);

leczenie antybiotykami w okresie cigzy wptywa na wage

dzieci po kilku latach od porodu (sic!);

podobnie dziata ciecie cesarskie, po ktorym dziecko szyb-
ciej zasiedlajg mikroorganizmu ze skory i rak personelu me-

dycznego niz dobroczynne bakterie z drog rodnych matki;

w pozniejszych latach zycia flore jelitowg ksztattuje nasza
dieta — dieta uboga w btonnik nie dostarcza substancji od-
zywczych dla bakterii dobroczynnych, a promuje te nieko-
rzystne, ktore mogg — na bardzo rozne sposoby — zwigkszac
ilosc zwigzkow energetycznych magazynowanych w tkance
ttuszczowej. Do tych sposobow zalicza sie m.in.:

- degradacje sluzu w przewodzie pokarmowym;

- wytwarzanie (np. z soli kwasow zofciowych, z btonnika)
hormonow regulujacych gospodarke energetyczng lub
drobnoczasteczkowych zwigzkow regulujgcych procesy
metaboliczne i zapalne;

- karmienie piersig promuje szczuptosc dziecka, m.in. dzigki
zawartym w mleku kobiecym substancjom odzywiajgcym
dobroczynne mikroorganizmy, np. bifidobakterie;

- sktad flory jelitowej moze sig przenosic na kolejne pokole-
nia (wiec mozemy cierpiec niezastuzenie, nie przez nasza
staba wole, a w wyniku ,prezentu” z flory jelitowej otrzy-
manego podczas porodu).

Swietnie, ale co dalej? Wydaje sie, ze trzeba swiadomie za-

czac ksztattowac flore jelitowa. Transplantacja flory jelitowe;

od szczuptych dawcow raczej nie wehodzi w gre (choc prak-
tykuje sie jg w ramach badan naukowych). Mamy wiec do
dyspozycji zdroworozsgdkowe sposoby zbadane przez nauke,
tylko trzeba je stosowac regularnie i przez bardzo dtugi czas.

Coz, walka z mikroorganizmami nie jest fatwa, a sprawienie,

by robity doktadnie to, czego od nich oczekujemy, jest jesz-

cze trudniejsze. Mamy do dyspozycji nastepujace interwen-
cje:

- dieta bogata w bfonnik, najlepiej bardzo bogata; zielone li-

Scie, warzywa w jak najwiekszej ilosci, miesa raczej jak na le-

karstwo. Tym, co nie sg w stanie takiej diety stosowac, po-

zostaje wzbogacanie jej o dobrej jakosci bfonnik, najlepie



roznorakiego pochodzenia. Warto pamietac o prostej zasa-
dzie: za zlg dietq ida zte bakterie, za dobrg — dobre;

» suplementacja probiotykow lub synbiotykow (czyli probio-
tykow z prebiotykami w jednej kapsufce) - wydaje sig, ze
szczegolnie wazne bedg bifidobakterie, chyba najlepiej w
potaczeniu z innymi dobroczynnymi bakteriami — sg wyniki
badan klinicznych, ktore potwierdzajg utrate wagi w wyniku
takiej suplementacji (a takze poprawe stanu watroby, go-
spodarki weglowodanowej i lipidowej i in.);

« regularny wysitek fizyczny — jego wptyw na flore jelitowa
zauwazono zaledwie kilka lat temu i wcigz nie wiemy, w ja-

kich mechanizmach aktywnosc ksztaftuje sktad mikroor-

ganizmow w przewodzie pokarmowym - jednak zwiazki sa
niezaprzeczalne (abstrahujgc oczywiscie od spalania kalo-
rii!).
Dodajmy jeszcze obserwacje, ze ludzie, ktorzy blisko przeby-
wajg ze sobg, majg tendencje do podobnego sktadu flory je-
litowej ~ jak sig zastanowic, nie jest to niczym zaskakujacym.
A ma to powazne konsekwencje — nasze nawyki zywieniowe
ksztattujg zdrowie naszych najblizszych, nawet jesli beda jedli
zupetnie co innego niz my sami!
Na podstawie

J Sport Health Sci. 2020 Mar;9(2):110-118. Gut microbiota and obesity: Impact of antibiotics
and prebiotics and potential for musculoskeletal health. Klancic T, Reimer RA.

Fasola i fasolamina, naturalne wsparcie

w odchudzaniu

Najlepiej udokumentowane obszary dziatania fasoli i fa-
solaminy u ludzi:

- hamowanie wchtaniania weglowodanéw;

- cukrzyca;

- otylosc;

- zaburzenia lipidowe;

- zapobieganie miazdzycy.

Na przeszfo 50 gatunkow fasoli az 47 wywodszi sie z Mek-
syku; do Europy fasola przywedrowata na statkach Kolum-
balll. Jest ona jednym z gtownych zrédet sktadnikow od-
zywczych w Afryce i Ameryce tacinskiej i warto zauwazyc,
ze tzw. zachodni styl zycia wiaze sig z coraz mnigjszym je;
spozyciem, co dobitnie widac w krajach rozwinietych Eu-
ropy i Ameryki Potnocnej?l. | cho¢ daleko do stwierdzenia,
ze spadek spozycia fasoli odpowiada za choroby cywiliza-
cyjne, jak miazdzyca czy cukrzyca, to niewatpliwie mozna
pokusic sie o teze, ze powazne zwigkszenie jej ilosci w die-
cie bedzie w tych chorobach niezwykle korzystne. A eks-
trakt z fasoli zawierajacy glikoproteine zwang fasolami-
ng, ktora zmniejsza wchtanianie weglowodanow, powinien
zdecydowanie zainteresowac wszystkich, ktorzy bezsku-

tecznie probuja schudnac.
Fasolamina — sktadnik fasoli, ktory hamuje
enzym trawiacy wielocukry

taczna analiza 41 badan naukowych oceniajacych wptyw

roslin strgczkowych wskazuje, ze ich dodanie obniza ste-

zenie glukozy we krwi o ok. 80% i insuliny o ok. 50%!l.
Pierwsza wzmianka o sktadniku fasoli, ktory hamuje wchta-
nianie cukru, pojawita sie w 1945 r.l%l. Za dziafanie to odpo-
wiada fasolamina - inhibitor alfa-amylazy, enzymu trawig-
cego wielocukry w przewodzie pokarmowym. W 1996 r.
Jjaponscy chemicy we wspotpracy zamerykanska firma far-
maceutyczna ustalili doktadng jego budowel”). Dzi§ wiemy,
ze fasola zwyczajna (Phaseolus vulgaris) zawiera trzy rozne

formy fasolaminy/®.

Fasolamina budzi szczegolne zainteresowanie, poniewaz
Jjej dziatanie polega na hamowaniu trawienia ztozonych
weglowodanow (np. skrobi), co przektada sie¢ na mniej-
sze wchtanianie cukrow. Ma to niebagatelne znaczenie
dla skutecznosci odchudzania i gospodarki weglowodano-
wej osob z cukrzyca, zwtaszcza w kontekscie naturalnego
pochodzenia fasolaminy. Tym bardziej, ze w leczeniu cuk-
rzycy stosuje sie powszechnie lek zwany akarbozg (Glu-
cobay), dziafajacy analogicznie do fasolaminy. Co prawda
nie da sie codziennie do kazdego positku doktadac szklanki
fasoli, ale juz fasolamine w postaci suplementu - jak naj-

bardziej.

We wczesnych latach 80. ub. w. przeprowadzono bada-
nia, w ktorych ekstrakt fasoli nie dziatat tak, jak zaktada-
no; okazafo sie jednak, ze winna byta technologia jego pro-
dukgji i oczyszczania. Dzigki usprawnieniom na tym etapie
uzyskano fasolamine o kilkudziesigciokrotnie zwigkszonej
aktywnosci i pojawity sie badania potwierdzajace jej whasci-

wosci hamujace wchtanianie weglowodanowt®.



Warto wiedziec, ze:

s fasolamina jest termolabilna. Oznacza to, ze pod
wplywem wysokiej temperatury ulega dezaktywa-
¢ji. Dzieje si¢ to juz po 10 min w temperaturze

1000C (optimum dziatania wykazuje w temp. 22-

37°C)PL. Dlatego fasola po gotowaniu nie przejawia

takich wlasciwosci, jak poprawnie przygotowany
technologicznie ekstrakt z fasoli zawierajacy skon-
centrowang fasolaming;

stopien zahamowania aktywnosci enzymatycznej
alfa-amylazy (a wigc i wplyw na wchtanianie weglo-
wodanow) zalezy od dawki fasolaminy; czas jego
utrzymywania si¢ wynosi 1-2 godz.;

innym skutkiem dziatania fasolaminy jest dostar-
czenie oligosacharydow do jelita grubego gdzie sta-
nowia doskonaty pozywke dla flory jelitowej;
fasolaming nalezy dodawac przede wszystkim do
positku zawierajacego skrobi¢ (potrawy maczne,
ziemniaczane, zawierajace ryz, kukurydze, rosliny
bulwiaste lub kiacza), bo jej dziatanie jest najsilniej

wyrazone w stosunku do tego weglowodanu.

Fasolamina we wspomaganiu odchudzania

W badaniach z udziatem ludzi wykazano, ze inhibitor amy-
lazy powoduje ,przesuniecie” polimerow glukozy do dal-
szych czesci jelita, gdzie nie zachodzi wchtanianie cukrow;
zmniejsza tym samym szczytowe stezenie glukozy po posit-
ku oraz wydzielanie insuliny i moze korzystnie wptywac na
mase ciatal'®™?. U 60 lekko otytych ochotnikow po miesia-
cu regularnego przyjmowania ekstraktu z fasoli przed po-
sitkiem bogatoweglowodanowym (w trakcie diety o warto-
Sci energetycznej 2-2,2 tys. kcal/24h!) stwierdzono istot-
ng redukcje masy ciata, BMI, zawartosci tluszczu i grubosci
tkanki ttuszczowej, a takze wskaznika talia-biodra-uda; fa-
solamina nie wptywafa natomiast na bezttuszczowa mase
ciata (co swiadczy o korzystnym zjawisku nieutylizowania
biatek budulcowych podczas chudniecia i o tym, ze docho-
dzi przede wszystkim do zmniejszenia zawartosci ttuszczu

w organizmie)['z].

To, ze regularnie stosowana fasolamina powoduje utrate
wagi, obserwowano w co najmniej dziesieciu badaniach

klinicznych (patrz tabela). Utrata masy ciata potrafi-

NATURES

N

ta siegnac ok. 3 kg w miesigcu i 7 kg w 3 miesigce (choc
nie we wszystkich badaniach byfa rownie spektakularna).
Obserwowano tez utrate ttuszczowej masy ciata rzedu ok.
10%. Stwierdzono takze, ze skutecznosc fasolaminy w od-
chudzaniu zalezata od przyzwyczajen zywieniowych danej
osoby — im dieta bogatsza w skrobie, tym wiekszy osig-
gano stopien redukgji wagi”’] (co potwierdza, ze aby uzy-
skac najlepszy efekt, nalezy dotaczac fasolamine do posit-
kow bogatych w ztozone weglowodany - jak jasne pieczy-
wo, makarony, ziemniaki czy pizza - ktore notabene warto

mocno ograniczyc tak czy inacze)).

Prozdrowotne bogactwo fasoli

Biatko

Stosunkowo duzy odsetek w biatkach fasoli stanowig ami-
nokwasy egzogenne (sa to czesci biatek, ktorych cztowiek
nie syntetyzuje i ktore niczym witaminy musi przyjmowac
z pozywieniem): lizyna (ok. 6%), fenyloalanina i tyrozyna
(ok. 6,8%); 100 g fasoli zapewnia az 25% dziennego za-
potrzebowania na lizynel?. Jest to szczegolnie istotne o ty-
le, ze lizyna z innych zrodet tatwo ulega degradacji w pro-

cesie przetwarzania zywnoscil?l.

Fasola zawiera lektyny oraz inhibitory proteaz; sg to biatka
o postulowanym dziataniu antynowotworowym, przeciw-
wirusowym i hamujace akumulacje ttuszczu. Niestety biat-

ka te sg czesto inaktywowane w czasie gotowanial®.

Tluszcz
Fasola zawiera bardzo mate ilosci ttuszczu (ok. 3,9 g/100 g),

przy czym wiekszos¢ to kwasy ttuszczowe nienasyconel].

Weglowodany

Duzg czesc fasoli stanowi btonnik (ok. 16,5 g/100 g - blisko
potowa zalecanego dziennego spozycial), mniej wiecej po
rowno rozpuszczalny i nierozpuszczalny®l. Zawartosc we-
glowodanow w fasoli to ok. 64 g/100 g, ale ponad pofowa
to nietrawiona skrobial®.. Te wielocukry nie zostang wchto-
nigte, tylko postuza jako pozywka dla probiotykow w jeli-
cie grubym. Sprawiaja tez, ze indeks glikemiczny fasoli jest
prawie dwukrotnie mniejszy niz ptatkow owsianychl“l.
Fasola zawiera trzy oligosacharydy: rafinoze, stachioze
i werbaskoze, do roztozenia ktorych potrzebny jest enzym

alfa-galaktozydaza; u ludzi enzym ten nie wystepuje, ale
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posiadajg go bakterie bytujace w jelicie grubym. Skutkow

Jest kilka:

« fermentacja tych oligocukréw powoduje wytwarzanie
gazow, ktore powodujg wzdecia (to jednak jedyny nie-
przyjemny skutek, pozostate s wrecz zbawienne);

« produktem ich fermentacji sa rowniez krotkofancuchowe
kwasy ttuszczowe, w tym kwas mastowy i kwas propionowy.
Kwas mastowy jest niezwykle istotnym zwigzkiem zapobie-
gajacym rakowi jelita grubego poprzez wptyw na roznico-
wanie i apoptoze komorek bfony sluzowej, natomiast kwas

propionowy hamuje synteze cholesterolu w watrobiel.

Mikroelementy i witaminy
Fasola jest zrodtem cynku i selenu, witaminy E, B1, B2,

B3, B6, kwasu foliowego i biotyny!l.

Fenole

Fasola jest bogata w polifenole, flawonoidy, izoflawonoidy,
taniny, ligniny i antocyjaniny. Zwigzki te majg niezwykle
liczne dziatania biologiczne, do ktorych nalezy m.in. wptyw
przeciwzapalny, antyoksydacyjny, przeciwnowotworowy,
przeciwmiazdzycowy, zapobieganie chorobom neurode-

generacyjnym, wigzanie reaktywnych metalil®l.

v

r

Badania naukowe oceniajace wptyw fasoli na
zdrowie czlowieka

Wplyw roslin straczkowych na metabolizm glukozy,
lipidow i ryzyko sercowo-naczyniowe

Fasola dodana do bogatoweglowodanowego positku zwal-
nia wchtanianie weglowodanow i zmniejsza catkowity indeks
glikemiczny positku, szczytowe stezenie glukozy i wreszcie
obciagzenie trzustki do wydzielania insuliny® ¢ W przy-
padku cukrzycy przekfada sie to na zmniejszenie steze-
nia HbAlc, waznego markera zdrowotnego swiadczacego

o stopniu wyrownania cukrzycy w ostatnich 3 miesigcach!®l.

Warto tu przypomniec, ze zaburzenia gospodarki weglo-
wodanowej s3 uznanym przez nauke czynnikiem ryzyka
miazdzycy i zaliczane do tzw. kardiometabolicznych czyn-
nikow ryzyka (sq to m.in. hiperglikemia na czczo, hiper-
glikemia popositkowa, otylos¢/nadwaga, nadcisnienie
tetnicze, dyslipidemia). Wiadomo tez, ze juz 7% ubytek
masy ciata ekstremalnie zmniejsza ryzyko kardiometabo-

liczne i sercowo-naczyniowel™..



Duza zawartosc roslin stragczkowych w diecie ma udowod-
niony wptyw obnizajacy stezenie cholesterolu i LDL. Za
efekt ten odpowiadaja prawdopodobnie w najwigkszym
stopniu zawarte w fasoli bfonnik, oligosacharydy i izofla-
wony[. W trwajacym 8 lat badaniu blisko 45 tysiecy
mezczyzn zaobserwowano, ze dieta ,roztropna” (boga-
ta w rosliny straczkowe, owoce, warzywa, produkty pet-
noziarniste, ryby i drob) wigze sie z ponad dwukrotnie (!)
mniejszym ryzykiem zawatu serca lub zgonu wiencowego
w porownaniu z bogatg w czerwone migso i tluszcze dietg
zachodnig, i zwigzek ten byt niezalezny od faktu palenia ty-

toniu, obcigzenia genetycznego czy nawet otyfoscil'”.

W niektorych badaniach z fasolaming poswieconych je
znaczeniu w odchudzaniu obserwowano dodatkowo -
oprocz wplywu na redukcje masy ciata - spadek steze-
nia triglicerydow, cholesterolu catkowitego lub wzrost
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Suplementacja magnezu pomaga schudnac

Regularne uzupetnianie magnezu za pomoca suplementa-
cji owocuje redukcjg wskaznika masy ciata (BMI), podsta-
wowego parametru stosowanego do rozpoznawania stop-

nia nadwagi i otyfosci.

Tak brzmig rezultaty metaanalizy 32 randomizowanych
badan klinicznych przeprowadzonej przez naukowcow
z Uniwersytetu Nauk Medycznych w Teheranie (Iran) oraz
Uniwersytetu Kolumbii Brytyjskiej (Kanada). Stosowano
w nich rozne dawki magnezu (od 48 do 450 mg dziennie)

i rozny czas trwania suplementacji (od 6 do 24 tygodni).

Magnez zaowocowat spadkiem BMI o 0,21, co u osoby
o wzroscie 1,80 m oznacza utrate ok. 700 g masy ciata. To
Jjednak tylko sredni wynik, bo najwigksze efekty suplemen-
tacja magnezu przynosita u osob ze stwierdzonym niedo-
borem magnezu, z insulinopornoscia (czyli cukrzycy, ze-
spotem metabolicznym, czescig chorych na nadcisnienie)
i otytoscia. U tych osob, a szczegolnie u kobiet, przetozyto

sie to zmniejszenie obwodu w pasie.

Coraz czesciej mowi sie o tym, ze otytosc bierze sie nie

tylko z nadmiaru kalorii, ale i niekorzystnego sktadu posit-

kow - w tym niedoboru kluczowych elementow (jednym
z nich ma byc magnez). Wyroznia sie nawet dwa rodzaje
otyfosci: zdrowg i niezdrowa. | o ile panuje zgoda, ze na-
lezy schudnag, to biorac pod uwage, jak mato skuteczne
s systemy ochrony zdrowia w utrzymywaniu prawidtowe]
wagi w spofeczenstwie, pojawiajg si¢ pomysty wyrownywa-
nia zaburzen immunologicznych i metabolicznych u oty-
tych chorych - m.in. za pomoca zmian diety czy nutra-
ceutykow. Magnez jest jednym z nich, ma liczne dziata-
nia biologiczne, w tym przeciwzapalne i prometaboliczne,
ale dotychczasowe badania przynosity niespojne wyniki. Ta
metaanaliza pokazuje, ze suplementacja wspiera wazny cel
leczenia otyfosci — nawet jesli uzyskana redukcja nie jest
tak wielka, jakby tego oczekiwac od ,,cudownej pigutki”, to
trzeba pamietac, ze:

« suplementacja nie wymaga zadnego wysitku ani ograniczen,
« w chudnieciu wazny jest przede wszystkim deficyt kalorii

(ale nie tylko - takze sposob jego osiggania!),

« cudownych pigutek nie ma,

« a magnez dziata!

Na podstawie

Crit Rev Food Sci Nutr. 2020 Jul 11;1-17. The effects of magnesium supplementation on obesity
measures in adults: a systematic review and dose-response meta-analysis of randomized control-
led trials. Mohammadreza Askari et al.
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Zdrowe
kosci i stawy

Badz mobilny. Zachowaj samodzielnosc!

Ruch to podstawa, a ideat to ruch bez bolu i odczuwalne-
go dyskomfortu. Dobra kondycja naszych kosci i stawow
to podstawa zachowania mobilnosci, a ta jest warunkiem
naszej samodzielnosci. Wszyscy wiemy, ze uptywajacy czas
najczesciej daje o sobie znac wfasnie w stawach i kosciach.
Odpowiedza na troske o ich zdrowie sg wapn, cynk, wi-
taminy C i D i aktywnosc fizyczna. Wszystkie niezbedne

skfadniki znajdziesz w zestawie ,Zdrowe Kosci i Stawy”.

Waph Plus Witamina D to kluczowy produkt w zestawie.
Zawiera niezbedne dla zdrowia kosci i stawow sktadniki,
a jego kompozycja zostata przemyslana tak, aby wapn i fos-
for wehfaniaty sie efektywnie.

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

EverFlex to wspaniate potaczenie chondroityny, glukoza-
miny i MSM (metylosulfonylometanu).

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

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

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

Zestaw uzupetnia rozgrzewajacy balsam do masazu Tei-fu,
nazywany przez naszych klientow apteczkg w tubce. Tei-fu
doskonale sprawdzi sie wmasowany w stawy przed wyru-
szeniem na dtugi spacer lub podjeciem innej aktywnosci fi-

zycznej.

Skiad zestawu:

Collagen, Cynk ALT, 2 x EverFlex, Wapn Plus Witamina D,
Witamina C bioflawonoidy, Witamina D3, Tei-fu - Balsam
do masazu.

Suplementy diety nie mogq byc stosowane jako substytut zréznicowanej

diety. Zrownowazony sposob zywienia oraz zdrowy tryb Zycia sq podstawq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.



Nie mamy watpliwosci, ze prawdziwe pigkno pochodzi ze
srodka i w ogromnej mierze zalezy od stanu zdrowia. Kiedy
mowa o zdrowej i gfadkiej skorze, ISnigcych whosach i moc-
nych pieknych paznokciach czgsto mamy na mysli wszel-
kiego rodzaju kosmetyki i zabiegi pielegnacyjne.

Tymczasem nasza skora, nasze wlosy i paznokcie potrze-
buja przede wszystkim odpowiedniego odzywienia od

srodka i oparcia w postaci doskonatego zdrowia.
Pigkno pochodzi ze srodka!

to absolutny ulubieniec naszych klientek. Wy-
bierajg go z mysla o pieknej skorze i zachowaniu mfodo-
Sci na dtuzej. Kazda porcja produktu to az 17 g peptydow
kolagenow. Taka porcja czyni nasz Collagen bezkonkuren-
cyjnym.
Cynk kojarzy nam sie ze piekng i zdrowa skorg oraz Isnigcy -
mi wlosami i paznokciami. Stusznie, ale to row-
niez brunatne wodorosty, ktore pomagaja zadbac o odpo-
wiednig wage.
Antyoksydanty — na pewno wiecie jak ogromny wptyw
maja na nasze zdrowie. Zwalczajac wolne rodniki odpowie-
dzialne za proces starzenia si¢ s tez nieocenionym sprzy-
mierzencem w trosce o pigkno. W zestawie Beauty znaj-
dziesz potrojng site antyoksydantow, ktorych dostarczajg

oraz i

petni w zestawie szczegolng role. Jest silnym

antyoksydantem, ale tez odpowiada za wsparcie produkgji
kolagenu, niezbednego dla zdrowej skory.

, to rowniez jeden z ulubiencow naszych
klientek. Korzystnie wptywa na zenskie organy ptcio-
we i reguluje cykl menstruacyjny. Jest takze pomocny
w utrzymaniu zdrowej skory.

to zestaw witamin i minerafow, ktore sg
nam niezbedne kazdego dnia. To rowniez zrodto antyoksy-

dantow takich jak witaminy C i E oraz selen.

Skfad zestawu:
Collagen, Cynk ALT, Grapina i przeciwutleniacze, Sok
aloesowy, Witamina C bioflawonoidy, Super Complex,

Zambroza.




Holistyczne podejscie do cztowieka to poszukiwanie rowno-
wagi na wielu poziomach. Styl zycia, zdrowie, dieta, cwiczenia
fizyczne, ale takze umyst, sztuka i natura facza sie i przenikaja
wszystkie aspekty zycia.

W Nature’s Sunshine rowniez patrzymy na kazdego jako ca-
tosc. Optymalnie wiaczone w nasze codzienne zycie zwigz-
ki z naturg, wodg, czystym powietrzem, jasnym i spokojnym
umystem oraz czystym duchem s3 dla nas rownie wazne jak
zywienie, ziota, aktywnosc fizyczna i wsparcie kochajacych
osob. Spofecznosc Nature’s Sunshine to osoby, dla ktorych
te wartosci — tak samo jak bezinteresowna pomoc innym - sg

czesto istota, prawdziwym sensem ich zycia.

Odzyskaj rownowage!
Guarana zawarta w to dodatkowa dawka energii z na-
turalnego zrodta. W Solstic Energia z Natury znajdziesz row-
niez witaminy z grupy B, ktore pomogg zwalczyc uczucie zme-
czenia. Zdobadz sife, by sprostac codziennym wyzwaniom.

to doskonate pofaczenie cynky, alg, lucerny i ty-
mianku. Cynk poza wptywem na zdrowie kosci pomaga
w utrzymaniu rownowagi kwasowo zasadowej organizmu. Ty-
mianek ma kojace dziatanie na gardto i struny glosowe.

to doskonaty wybor dla Twojej od-

pornosci i ukfadu pokarmowego. Wspiera kondycje gornych

drog oddechowych, a tradycyjnie uzywano jej w celu popra-
wienia krazenia i ciSnienia tetniczego.

Prawdzing bombe przeciwutleniaczy ukryto w ,
a doktadnie w skorkach czerwonych winogron. Zambroza
dzieki zawartosci rokitnika zwyczajnego wzmacnia serce i od-
pornosc.

, czyli gtowny sktadnik naszego Soku Aloeso-
wego pomoze Ci utrzymac rownowage ukfadu pokarmowego.
Stymuluje metabolizm, wspiera trawienie i przyczynia sie do
regularnosci pracy jelit.

Jedna kapsutka to porcja 380 mg kwa-
su EPA 1190 mg DHA, ktore korzystnie wptywaja na zdrowie
serca i prawidtowe funkcjonowanie mézgu.

zaspokaja 64% dziennego zapotrzebowania na
magnez, ktory przyczynia sie do prawidiowej syntezy biatka,

wspiera zachowanie prawidtowych funkgji psychologicznych

gi | pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowe;.
|
= sy o i ‘\I Sklad zestawu:

=

W Chlorofil w Ptynie, Cynk ALT, Lisc Oliwny - Ekstrakt,
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Aktywnie walcz o zdrowie!

Tak, zachowanie zdrowia jest proste! Wystarczy zdrowo sie
odzywiac i pamietac o czestej aktywnosci fizycznej. Mnig
istotne czy biegasz, jezdzisz rowerem, czy ptywasz. Istot-
ne, zeby robi¢ to regularnie. Aktywnosc fizyczna zostata
wpisana w piramide zdrowego odzywiania jako podstawa
w trosce o zdrowie i kondycje.

Oczywiscie, czeste uprawianie sportow nie zwalnia ze
zdrowej diety. Tylko potaczenie zdrowego odzywiania z ak-
tywnoscig fizyczna zapewni zadowalajace efekty.

Zacznij zy¢ zdrowo! Juz teraz! Z zestawem Pro Active i re-
gularng aktywnoscig szybko dostrzezesz pierwsze pozy-
tywne zmiany!

Pro Active zapewni Ci niezbedng energie, kompleks wita-
min i mineratow, idealng porcje biatka i bfonnika i wiele,

wiele wiecej!

to energetyczna guarana i wita-

miny z grupy B, a jego sktad opracowano z myslg o co-

dziennej aktywnosci. Zacznij dzien od fatwego zdobycia

dodatkowej energii, ktora bedziesz cieszyc sie przez diugie

godziny!

pomoze dostrzec pierwsze efekty szybciej niz

sie spodziewasz. 24g weganskiego biatka pomoga Ci bu-

dowac miesnie, a bfonnik i kompleks witamin i mineratow
zapewnia poczucie zdrowia kazdego dnia!

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. Dzigki postaci proszku i wy-

godnych saszetek mozesz zabrac je wszedzie.

Do dzieta! Aktywnie walcz o zdrowie!

Skifad zestawu:
Solstic Energia z Natury, Collagen+, 2 x SmartMeal.

Suplementy diety nie mogq byc stosowane jako substytut zréznicowanej
diety. Zrownowazony sposob Zywienia oraz zdrowy tryb zycia sq podstawq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.

Pro Active

Aktywnoéé to klucz do zdrowia

Zestaw rekomendowany przez Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowe.




Tworzac zestaw Pro Immune wziglismy pod uwage, ze kon-
dycja 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 Twoja odpornosc.
Odpornosc wymaga wickszej uwagi!

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

, @ w zasadzie jego ekstrakt to podpora zacho-
wania odpornosci nawet w najtrudniejszych warunkach oraz
wsparcie dla kondycji gornych drog oddechowych.

ma korzystny wptyw na funkcjonowanie ukfa-
du odpornosciowego, ale jest rowniez niezbedna dla kosci
i miesni.
Nikomu nie trzeba tlumaczyc, jak bardzo czosnek wptywa na
poprawe odpornosci. to jednak duzo wiecej! Poma-
ga utrzymac zdrowg watrobe i normalny poziom choleste-
rolu.
to doskonate potaczenie lucerny, liscia tymianku,
alg i cynku. Kluczowy dla odpornosci jest tu lisc tymianku,
ktory ma dziatanie antybakteryjne i przyczynia sie do natu-
ralnej obrony organizmu. Cynk jest aktywnym sktadnikiem
wielu enzymow odpowiedzialnych za optymalng aktywnosc
ukfadu immunologicznego.
Obecnosc w zestawie Pro Immune to strzat w dzie-
sigtke. Produkt wzbogaca flore bakteryjng w az 11 szczepow
bakterii. Zdrowie ukfadu pokarmowego jest kluczowe dla za-
chowania odpowiedniej odpornosci.
to wspaniafa mieszanka grzybow znanych
z medycyny chinskiej (cordyceps, maitake, reishi) oraz beta-
-glukanow i arabinogalaktanu oraz colostrum.
to produkt stworzony z mysla o od-
pornosci. Potaczenie witamin C, A, E z kurkuma, selenem
i cynkiem to idealna mieszanka wspiergjaca uktad immuno-

logiczny.

Sktlad zestawu:
Cynk ALT, Czosnek, Defense Maintenance,

Immune Formula, 2 x Lisc Oliwny — Ekstrakt,

Pro B11, Witamina C bioflawonoidy, Witamina D3



Zestaw Pro Kardio zostat opracowany specjalnie z mysla
o zdrowiu serca i naczyn krwionosnych. Znajdziesz tu sup-
lementy stworzone z najwigkszg starannoscia, przetesto-
wane i skuteczne. Potgczenie sktadnikow produktow znaj-
dujacych sie w zestawie zapewni optymalny rezultat dla

Twojego serca.

P5jdz za glosem serca!

Czosnek wptywa na utrzymanie prawidtowego poziomu
cholesterolu i cukru we krwi, a takze przyczynia sie do
utrzymania zdrowia naczyn.

Super Omega 3 EPA uzupetnia diete w kwasy ttuszczowe
EPA 1 DHA, ktore przyczyniaja sie do utrzymania prawid-
towych funkeji serca. Efekt jest uzyskiwany przy spozyciu
Juz 250 mg tych kwasow.

Cholester-Reg to lisc karczocha zwyczajnego, ktory przy-
czynia sie do utrzymania prawidfowego poziomu lipidow
we krwi oraz sterole roslinne pomagajace utrzymac odpo-
wiedni poziom cholesterolu we krwi.

Oliwka europejska byta tradycyjnie uzywana dla popra-
wienia krazenia krwi i ciSnienia naczyniowego.

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

Koenzym Q10 Plus to wspaniate pofaczenie magnezu,
cynku, zelaza, miedzi oraz wtasnie koenzymu Q10. Sktad-
niki produktu pomagaja zwalczac zmeczenie i znuzenie,
chronig przed wolnymi rodnikami i wspierajg dobry sen.
Wszystko to, co niezmiernie wazne dla naszego zdrowia

i zdrowia naszego serca.

Skiad zestawu:
Cholester — Reg, Czosnek, 2 x Koenzym Q10 Plus, Lisc
Oliwny - Ekstrakt, Magnesium, 2 x Super Omega 3 EPA.

Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zroznicowanej
diety. Zrownowazony sposob Zywienia oraz zdrowy tryb zycia sq podstawq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.

Pro Kardio

W trosce o serce




Nasze zdrowie czgsto cierpi przez stres i zamartwianie
sie. Pedzacy swiat kazdego dnia naraza nas na niepokoj.
Ogromne tempo zmian nie pozwala na poczucie stabilno-
sci i czesto wpedza nas w niepewnosc o lepsze lub po pro-
stu spokojne jutro. Tak, stres stat sie naszym towarzyszem
i stresogenne sytuacje spotykajg nas kazdego dnia. Nau-
kowcy nie maja watpliwosci, ze stres to tez jeden z naj-
wiekszych wrogow naszego zdrowia.

Aby skutecznie radzic sobie ze stresem, nalezy zadbac
o prawidtowe funkcje poznawcze i psychologiczne i odpo-
wiednig prace mozgu. Dobra pamiec i prawidtowa percep-
cja moga chronic nas przed zamartwianiem sie.

Zestaw Pro Relax powstat, aby ukoic nerwy i dac nam
nieco wytchnienia w pedzacym Swiecie, ale tez wspierac
nasza sprawnosc poznawcza. Kompozycja zestawu zosta-
ta opracowana tak, aby wzmocnic odpornosc na stres nie

powodujac efektu znuzenia.

Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana ludz-
kosci od tysiecy lat. Choc naukowcy wcigz odkrywajg jej
nowe wlasciwosci to juz wiadomo, ze doskonale harmo-
nizuje funkcje ukfadu krazenia oraz utrzymanie prawidfo-
wych funkgji poznawczych, a wiec koncentracji i pamieci.
Hops & Valerian with Passionflower to produkt stworzo-
ny do walki ze stresem. Koztek lekarski (valerian) pomaga
w zdrowym snie, chmiel (hops) ma wtasciwosci uspokajajg-
ce, a meczennica cielista (passionflower) zwigksza odpor-
nosc na stres.
W zestawie nie mogto zabraknac Lecytyny, ktora jest
w naszych organizmach bardzo waznym elementem moz-
Pro Relax gu i tkanki nerwowe.

Magnesium to wspaniafe zrodfo magnezu, ktory w zesta-

wie odpowiada za wykluczenie zmeczenia i znuzenia, ale tez

Badz spokojny o swoje zdrowie

za utrzymanie prawidtowych funkgji psychologicznych.
Nikogo nie trzeba przekonywac jak wazne dla naszego
zdrowia sg kwasy ttuszczowe omega-3.

Super Omega 3 EPA znalazta sie w zestawie Pro Relax
dzigki zawartosci kwasu dokozaheksaenowego, ktory spo-
zywany w ilosci co najmniej 250 mg dziennie korzystnie
wptywa na funkcjonowanie mozgu.

Vitamin B Complex to oczywiscie zrodfo witamin z gru-
py B, ktorych najpopularniejszych dziataniem jest pozy-
tywny wptyw na funkcje psychologiczne oraz pomagaja
zwalczy¢ uczucie zmeczenia.

Zestaw uzupetnia niezbedna codziennie Witamina D3.
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Skiad zestawu:

Gotu Kola, Hops & Valerian with Passionflower,
Lecytyna, Magnesium, 2 x Super Omega 3 EPA,
Witamin B Complex, Witamina D3




Zmien siebie! Popraw zdrowie!

Super Start do Zdrowia to od lat ulubiony zestaw naszych
klientow. Jego skfad nie zmienit sie¢ mimo uptywajace-
go czasu i wielu nowych trendow w zywieniu. Pofgczono
w nim bestsellerowe produkty Nature’s Sunshine i to po-
taczenie do dzis sprawdza sig¢ jako idealny zestaw dla kaz-
dego, kto postanowit zmienic styl zycia i powaznie zadbac

o zdrowie.

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

wzmocnit.

Oferta niezbednych kwasow ttuszczowych omega-3 za-
wartych w Super Omega 3 EPA, silnych antyoksydantow
z Zambrozy, probiotycznych bakterii w kapsutkach Bakte-
rii Bifidophilus pofaczone z najpopularniejszym na swiecie
Chlorofilem w Plynie oraz naturalng porcjg energii z Sol-
stic | Wapniem z Witaming D pomoze Ci wytrwac w swo-
ich planach i szybciej osiagnac zakfadane efekty. Zestaw
uzupetnia balsam do masazu Tei-fu nazywany przez na-

szych klientow apteczka w tubce.

Skiad zestawu:
Bakterie Bifidophilus, Chlorofil w Plynie, Solstic Energia
z Natury, Super Omega 3 EPA, Wapn Plus Witamina D,

Zambroza, Tei-fu

Suplementy diety nie mogq byc stosowane jako substytut zréznicowanej
diety. Zrownowazony sposob zywienia oraz zdrowy tryb Zycia sq podstawq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.

Super Start
do zdrowia

Wystartuj po zdrowie!
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Prowadzisz zycie na wysokich obrotach. Pracujesz, prowa-
dzisz biznes, ale tez wychowujesz dzieci i zajmujesz sie do-
mem. Masz na glowie mnostwo spraw, czesto wiecej niz mez-
czyzni. Twoj organizm ma zupetnie inne potrzeby, a Ty chcesz
by¢ wcigz zdrowa, mtoda i usmiechnieta.

Wszystko w Twoich rekach! Zdrowe drogi moczowe, wtosy,
skora, paznokcie, zdrowe i czyste jelita, lekkie wypoczete no-

gi i wiele wiecej!
Zestaw Woman pomoze zachowa¢ zdrowie na dluzej!

Silna ochrona przed wolnymi rodnikami pochodzi ze skorek
czerwonych winogron ukrytych w . Wolne rodniki
uznaje sie za gtowna przyczyne starzenia organizmu. Dzigki
zawartosci rokitnika Zambroza wzmacnia serce i wspomaga
ukfad odpornosciowy.
Cynk to minerat niezbedny dla utrzymania pieknych i zdro-
wych wtosow, skory i paznokei. Nasz to rowniez
algi i tymianek, ktore zmniejszaja wchtanianie ttuszczow, co
pomoze Ci zachowac szczupty sylwetke.
Wakrotka azjatycka, czyli , pomoze pozbyc sie
uczucia cigzkich nog wpierajgc prawidfowe krazenie zylne,
a takze wspomoze komfort trawienny. Jej wptyw na mikro-
krazenie odzwierciedla sie takze w sprawniejszym dziataniu
funkcji poznawczych (do nich nalezg m.in. pamiec, koncen-
tracja, zdolnosci komunikacyjne).
Btonnik jest niezbedny dla zdrowia jelit. to doskona-
te zrodfo btonnika, ale tez pobudzajacy trawienie cynamon
i rozmaryn utatwiajgcy trawienie ttuszczow.
to doskonata mieszanka ziot oraz witamin i mineratow
o wielokierunkowym dziataniu. Zawarty w niej cytryniec
chinski jest pomocny w trzymaniu prawidtowych funkgji fi-
zjologicznych.
24 niezbedne witaminy i mineraty w jednej tabletce to
. Znajdziesz tu wsparcie dla utrzymania organizmu
w wysokiej formie.
siewna jest znana ze swoich wlasciwosci od ponad
2000 lat. Pomaga kobietom w utrzymaniu dobrej kondycji
seksualnej.
zapewnia wsparcie w radzeniu sobie
z objawami menopauzy, takimi jak uderzenia goraca, pocenie
sie i niepokoj, ale to rowniez doskonaty produkt dla uktadu
krwionosnego.

Sklad zestawu:
Cynk ALT, 2x Czerwona Koniczyna, Gotu Kola, Loclo,

2x Lucerna, Ury, Super Complex, Zambroza.



»Wszystko zaczyna sie w jelitach” — na pewno to stysze-
liscie. Nasze zdrowie jest scisle powigzane ze sprawnym
dziafaniem jelit i catego przewodu pokarmowego. To jak
wchtaniamy sktadniki odzywcze i jak przebiega sposob tra-
wienia jest kluczowe dla kazdego organu w naszym organi-
zmie. Nie bez przyczyny zdrowa i zréznicowana dieta jest
najczescie] wymieniana przez naukowcow i lekarzy jako
podstawa dobrego zdrowia.

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

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

Bowel Build to przede wszystkim babka jajowata poma-
gajaca utrzymac zdrowie jelit oraz imbir lekarski, ktory
wspiera ogolng kondycje uktadu pokarmowego oraz me-
tabolizm weglowodanow, ale tez witaminy C, A oraz cynk.
Loclo to doskonale znane naszym klientom zrodfo bton-
nika pokarmowego, ale to takze kurkuma pomagajaca za-
chowac zdrowa watrobe, cynamon dla komfortu w zotadku
oraz rozmaryn dla lepszego trawienia ttuszczow.

Sok Aloesowy jest popularny ze wzgledu na prozdrowotne
wlasciwosci zwigzane wiasnie z ukfadem pokarmowym.
Wspiera trawienie i przyczynia sie do regularnosci pracy
Jelit.

Zambroza znalazta sie w zestawie ze wzgledu na wiasciwo-
Sci zwiekszania aktywnosci ukfadu pokarmowego, ktorymi
charakteryzuje sie rokitnik zwyczajny.

Zestaw uzupetnia swiatowy bestseller wsrod naszych pro-

duktow — Chlorofil w Plynie.

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

Loclo, Pro B11, Sok aloesowy, Zambroza

Suplementy diety nie mogq by¢ stosowane jako substytut zroznicowanej
diety. Zrownowazony sposob Zywienia oraz zdrowy tryb zycia sq podstawq
prawidfowego funkcjonowania organizmu.

Zdrowe jelita

Wszystko zaczyna sie w jelitach
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wAutentyczne
Olejl(l Eteryczne

Autentyczne olejki eteryczne to ' najprawdopodobniej
najcenniejszy dar od krolestwa roslin. Przez wieki te nlezwyk’fe
substancje byty'cenione za smak'i zapach a|e rowniez za
wspaniate wiasciwosci lecznicze. |
Znawcy W|edzq, ze O]e_]l(l .dostarczane . 'w oryglna|neJ,' :
ezmlenloneJ, a wiec autentyczneJ postaC| potraﬁq odmlenlc
e przez doskona’ry wp%yw na ciafori umys’f :
ki eteryczne oczyszczajq, ,odm’radzan, relakSUJq [ chronlq




NASZA OBIETNICA

W ciggu ponad 45 lat swojego istnienia Nature’s Sunshine zbudowafo silne relacje oparte
na zaufaniu oraz opracowafo rzetelne praktyki gwarantujace jakosc w catym cyklu zycia
produktu. Nasze olejki eteryczne posiadajg unikatowg gwarancje pochodzenia.

Dzigki zastrzezonej gwarancji pochodzenia Sure-Source Nature's Sunshine oferuje
mifosnikom olejkow eterycznych zupetnie nowy poziom pewnosci co do czystosci naszych
produktow. System Sure-Source gwarantuje autentycznosc produktu. W ramach systemu
wytwarzane sg kluczowe dokumenty - ,sygnatury” - stanowigce materialny dowod
autentycznosci pochodzenia.

Robimy to wszystko, abys byt catkowicie pewny, ze kazda kropla olejku bedzie dziatata
dokfadnie tak, jak zamierzata natura. Nic nie zostafo dodane, zmienione lub zabrane.
To zobowigzanie o jakosci i autentycznosci jest nasza obietnica.

Kiedy chodzi o Twoje zdrowie, nigdy nie idziemy na kompromis.
Ty tez nie powinienes.

2adnych modyfikac;ji!

Zadnego rozcienczania!

sure=-source
GWARANCA POCHODZENIA

Badania i system Sure-Source gwarantujg autentycznosc naszych olejkow
eterycznych.

Badania i system Sure-Source gwarantuja, ze w naszych olejkach nie ma
zadnych substancji zafatszowujacych ani zanieczyszczen.

Nasze olejki sg:

+ W100% identyfikowalne na kazdym etapie procesu produkgji.

+ W1007% przebadane na kazdym etapie procesu produkgji.

+ W100% przetestowane przez Dziat Kontroli Jakosci NSP,

aby zagwarantowac brak zanieczyszczen, substancji zafatszowujacych
lub dodatkow ,,fitochemicznych”




LAVENDER ORGANIC

Lawenda, ceniona ze wzgledu na swoj uspokajajacy i relaksujgcy aromat doskonale
sprawdza sie w wielu produktach. Jest doceniana ze wzgledu na dziatanie uspokaja-
jace i odprezajace.

» uspokojenie i relaks

* poprawa snu

« nawilzenie

Sktadniki: Lavandula angustifolia - lawenda waskolistna

PEPPERMINT

Obdarzona ozywczym, mietowym aromatem mieta pieprzowa posiada unikatowe
wlasciwosci chfodzace i rozgrzewajace.

« dzialanie odswiezajqce i ozywcze
« wspomaganie koncentracji

Sktadniki: Mentha piperita - mieta pieprzowa

TEATREE

Olejek z drzewa herbacianego, znany powszechnie jako ,cud z Antypodow”,
jest pozyskiwany z drzewa herbacianego, rosnacego w Australii. Wyrazny, czysty
aromat drzewa herbacianego jest czesto wykorzystywany w szamponach i balsamach.

« dzialanie ozywcze i regenerujgce

Sktadniki: Melaleuca altenifolia - drzewo herbaciane

FRANKINCENSE

Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidfowca indyjskiego. Kadzidfo,
odznaczajgce sie ztozonym bukietem aromatow przypraw, cytrusow i tonow
drzewnych jest wykorzystywane jako substancja zapachowa juz od czasow biblijnych.

» uspokojenie i relaks
* poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski.




INSPIRE

Soczyste aromaty cytrusow i chfodna mieta rozbudzg zmysty, a nuty przypraw

zapewnig iskre, ktora Cie ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

» pobudz kreatywnos¢
» rozpyl z rana, aby zyskac energi¢ na poczqtek dnia

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

RECOVER

Idealny do stosowania po dtugich cwiczeniach lub wysitku sportowym.
Przynosi ukojenie sforsowanym migsniom.

* regeneracja
» ukojenie

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

ESSENTIAL SHIELD

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

» tagodzqcy i gleboko przenikajgcy

» doskonaly na okres jesienno-zimowy

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

CORE

Przepetniony nutami drewna i subtelnych przypraw aromat pomoze Ci odnalez¢
swoj srodek i odzyskac rownowage duchowa, zupetnie jak medytacyjny spacer
po gestym, pachnacym lesie.

Odzyskaj rownowage wewnetrzng z mieszankg CORE!

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

Sktadniki: cedr atlaski, lis¢ ho, choina kanadyjska,wrotycz marokanski, kadzidtowiec, rumianek rzymski

REFUGE

tagodne, kwiatowe, stodkie nuty cytrusa oraz kuszaca wanilia tworza intymna
atmosfere wszedzie tam, gdzie potrzebny jest spokoj. Mieszanka REFUGE
zapewni Ci chwile wytchnienia od codzienngo zgietku i stresu.

» uspokaja
» pomaga pozby¢ sig stresu

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







Co dla skory jest najwazniejsze?
Najwazniejsze dla skory jest to, abySmy dbali o
nia w nalezyty sposéb, to znaczy, zeby byla
odpowiednio nawilzona i zeby$my tez stosowali
preparaty przeciwzmarszczkowe. dJezeli skora
jest dobrze nawilzona, bedzie wolniej sie
starze¢. Musimy o nig dbaé¢ od samego poczat-
ku, to znaczy kiedy jesteSmy osobag w wieku
okoto 20 lat, a nie tylko w p6zniejszym wieku,
kiedy oznaki starzenia sg juz widoczne.

Ktory ze skladnikéw Bremani Care

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

Dlaczego nalezy uzywac inny kremow

na dzien, a innych na noc?
Kremy na dzien i na noc sg to zupelnie inne
kremy. Kremy na dzien zawsze majq filtr,
zebyémy mogly ochronié¢ skére przed szkodli-
wym promieniowaniem slonecznym. Te kremy
nawilzaja skore i sq Swietna baza pod makijaz.
Krem na noc natomiast zawsze jest kremem
,bogatszym”, ,ciezszym” poniewaz ma dzialaé
co najmniej 8 godzin.

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

Co rozni krem regenerujqgcy wokol oczu
od kremu przeciwzmarszczkowego
wokot oczu?

Krem regenerujacy wokdt oczu powinien byé
stosowany juz od bardzo wczesnych lat, nawet
18-20 roku zycia, poniewaz dziala przeciwobrze-
kowo, rozjaénia cienie pod oczami. Mlode osoby,

ktére duzo pracuja, ucza sie na uczelniach, sa
zmeczone, pracuja duzo przy komputerach, w
zwigzku z tym powinni skére wokél oczu
intensywnie regenerowaé. Za to krem
przeciwzmarszczkowy dedykowany jest osobom
starszym - ma duzo sktadnikéw
przeciwzmarszczkowych 1 odzyweczych.

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

Dlaczego to tak wazne, zeby uzywac
szpatulek do kremow?

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

Skqd przewaga skladnikéw naturalnych
nad syntetycznymi?

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

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

kremy.
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DAY ANTI-AGE FACE CREAM SPF15
50 ml

SZAMPON DO WLOSOW
Energy Shampoo

tagodny szampon do codziennego uzytku, ktora gteboko oczyszcza whosy oraz skore gtowy.
Formuta wzbogacona witaming E, argining i pantenolem nadaje blask i zdrowy, pickny wyglad wtosom, pozostawiajac je Isnigce
i migkkie. Doskonaty do wosow normalnych i przettuszczajacych sie.

Kluczowe sktadniki:

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

ODZYWKA DO WLOSOW
Energy Conditioner

Dzieki starannie dobranym sktadnikom idealnie nadaje sie do codziennego stosowania z szamponem z tej samej serii. Pantenol,
cynk, witamina E i keratyna nadajg wtosom blask i zdrowy Snigcy wyglad, pozostawiajac je ISnigce i migkkie. Formuta opracowana
specjalnie dla wlosow normalnych i przettuszczajacych sie.

Kluczowe sktadniki:

Hydrolizowana keratynat, witamina E, cynk, polyquaternium-7

ZEL MICELARNY
Cleansing Micellar Gel

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

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

Ten wspaniaty produkt wprost wycigga zanieczyszczenia z naszej skory i sprawia, ze cera staje sie idealnie rowna, uspokaja, pieleg-
nuje, nawilza. Zel micelarny Bremani Care dziata jak magnes, wyciagajac oraz zmywajac resztki makijazu, nadmiar sebum i inne za-
nieczyszczenia. Delikatnie oczyszcza cere, pozostawiajgc przyjemne uczucie migkkosci i nawilzenia.

ZELDO KAPIELI DLA DZIECI
Hair & Body Baby Wash \(;:

Formuta tego produktu jest na bazie wody kwiatowej z rumianku i nagietka, a wsrod sktadnikow znajdziemy tez olejek z pestek
moreli, olejek z pestek czeresni, olejek z czarnego kminu, olejek sezamowy oraz zel aloesowy. To wspaniaty produkt z delikatnym
aromatem, ktory oczyszcza, nawilza, chroni oraz oczywiscie pielegnuje delikatng i wrazliwg skore dziecka. Nie zawiera siarczanow,
parabenow, formaldehydow, produktow rafinacji i szkodliwych alkoholi i jest absolutnie bezpieczny dla kazdego dziecka.

Zapewnia tagodne oczyszczenie skory i wiosow nie powodujgc podraznien. tagodna formuta zawiera miekkie substancje powierzch-
niowo czynne oraz naturalne sktadniki, ktore sg odpowiednie nawet dla wrazliwej skory niemowlecia.

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, zwiekszajac zdolnosci detoksykacyjne skory.

Kluczowe sktadniki:

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

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO TWARZY NA 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”, walczgcym ze zwiotczeniem skory i zwiekszajacym odpornosé na site grawitacji.

Kluczowe sktadniki:

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




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

Fantastyczny, tresciwy, a jednoczesnie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie z mysla o pielegnacji skory podczas snu,
gdy proces odnowy komorek jest najbardziej intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzieki temu,
ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczona i pozbawiona blasku cere.

Kluczowe sktadniki:

Kwas hialuronowy; Masto shea i olej z pestek stonecznika; Witamina E; Wyciag z ziaren jeczmienia zwyczajnego.

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO SKORY WOKOL OCZU SPF15. 40+
Anti-age Eye Contour Cream

Krem do skory wokét oczu dziata w kilku kierunkach: zapobiega utracie wilgoci, odnawia i pomaga zachowac zdrowy bilans de-
likatnej skory wokot oczu, chroni przed szkodliwym dziataniem promieniowania UV i wptywem srodowiska, pobudza produkcje
kolagenu, redukuje gtebokie i wygtadza mimiczne zmarszczki oraz walczy z opuchnieciami i cieniami pod oczami.

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 aminokwasow (proliny, alaniny, seryny) i ekstraktu
fermentacyjnego Pseudoalteromonas, ktory minimalizuje parowanie wody z gtebszych warstw naskorka i regeneruje skore. Zapew-
nia wyrazne nawilzenie i wspaniata uniwersalng pielegnacje. Aktywny sktadnik uzyskany z pieprzu rézowego pefni role oczyszczajaca.
Kluczowe sktadniki:

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

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

Wielofunkeyjny krem do delikatnej skory okolic oczu na bazie prawdziwych skarbow prosto z morza nie tylko zapewnia catodo-
bowe nawilzanie, ale tez walczy z oznakami starzenia. Zapewnia profilaktyke powstawania pierwszych zmarszczek, walczy z utratg
elastycznosci, napina skore, pomaga usunac opuchlizne i cienie pod oczami.

Kluczowe sktadniki:

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

ROZJAgNIAJACA MASECZKA DO TWARZY ,Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

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

Kluczowe sktadniki:

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

INTENSYWNY KREM DO STOP

Intense Foot Cream

Krem odzywczy na bazie Omega-kompleksu zapobiega powstawaniu pekniec i zaczerwienien oraz tamliwosci paznokci. Formuta
tworzy bariere ochronna i intensywnie odzywia suchg skore. Oleje, biatka pochodzenia roslinnego, witaminy i Aloe Vera w skta-
dzie kremu zachowuja piekno i mtodosc Twoich stop, dodaja im lekkosci, przyjemnego uczucia swiezosci i sprzyjajg poprawie stanu
skory.

Kluczowe sktadniki:

Omega Booster; Biomimetic Polymer (biopolimer); Kompleks alfa-oksykwasow; Keratyna roslinna; Oleje z moringi, awokado,

shea, Witamina E; Zel Aloe Vera.
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NIGHT ANTI-AGE FACE CREAM
50ml
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ANTI-AGE EYE CONTOUR CREAM SPF15
15 ml

®
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CARE
MOISTURIZING FACE CREAM SPF15

50ml
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REVITALIZING EYE CONTOUR CREAM SPF13

ml
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NATURES

SUNSHINE CENNIK PRODUKTOW
Nr. kat. Nazwa produktu Cena det. Cena VIP Punkty

SUPLEMENTY DIETY
6109.......... Bacillus Coagulans (90 Kaps.)........ccovvurvuneinriiciiniicisecsis s ssssssssnns 110,60 zt
4100......... Bakterie Bifidophilus (90 kaps.).............. 133,00 zt....
2857 ......... Bowel Build (120 Kaps.) ... sssssss s sssssssssssssnsns 102,00 zt
2954......... Carbo Grabbers (60 Kaps.) ... ssss s 110,00 zt
1580......... Chlorofil w Ptynie (475,6 ml).................. 99,00 zt....
557 Cholester - Reg (90 kaps.) ......cccconvvurriunnc
22336.......Collagen (516 @) ..ot
22721........ Collagen (30 saSZetek)......uuuvvurvrrcireirieiiiciiesii s saens
181 Chondroityna (60 kaps.)......ccc.coveuunnrvnriunncs
1601........... Cynk ALT (120 tabl.) ..o .
550........... Czerwona Koniczyna (100 Kaps.) ......ocuevrivicinciieiciiesississ s sssss s sssssssens 54,60 zt
290........... Cz0snek (100 Kaps.) ...ourvuervuiicineeiiciie it ss s ss s 57,40 zt
4700........ Defense Maintenance (120 kaps.) .............. 110,60 zt ....
947 .......... EverFlex (60 tabl.)....ccovvevveereeerereererenne. 96,60 zt ...
360........... Gotu Kola (100 KaPs.) ....urveerreiririiecinsiiiciie it sssssss s ssss s sssssssssssssssssanes 68,60 zt
1750.......... Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl) ..., 138,60 zt
940........... Hops & Valerian with Passionflower ... 63,00 zt
1839.......... Immune Formula (90 kaps.) ......cccconrvunnnne. 124,60 zt
410 Kelp (TO0 KaPS.) covuuverrieiiiiciiiciieeisiiscsis st sss s ssas s ssnes 54,60 zt
1796........... Koenzym Q10 Plus (60 Kaps.).......ovvucieerrrniiiciresiiesisesise s ssssssnens 109,20 zt
1661........... Lecytyna (170 kaps.).....cooceuervnriencrnnirnnnnne. 124,60 zt
1M70..e. Liver Health Formula (100 Kaps.) ... sssssssnssnes 68,60 zt
204........... Lisc Oliwny - Ekstrakt (60 Kaps.) ......oveuevvrieeriieiiniiecise s ssssssssssssnes 70,00 zt
1346.......... Loclo (344 g 105,00 zt
30 e Lucerna (100 kaps.)....... 47,60 zt

4061......... Magnesium (90 kaps.) ....ccocovrveerieerirniinnianens 75,60 zt
4059 ........ MSM - Metylosulfonylometan (90 tabl.) ........ccooveriiriinricnie s 87,00 zt
515 Paw Paw (180 Kaps.) ... sessss s sss s sssss s ssssssnes 220,00 zt
832.......... Pieprz Cayenne & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.).......coocuuevvunrernrieerienniinciiecinnns 75,60 zt
2937 ......... Pochtaniacz Thuszezu (120 Kaps.) ... 95,00 zt
1510..uueee. Pro B11 (90 Kaps.) ...t ssssss s s s sss s sss s ssssssses 152,60 zt
3093........ Smart Meal (510 @) 199,00 zt
1680 ......... Sok aloesowy (946 ml).......oovvvvrvenciieririinnc 107,80 zt
6501.......... Solstic Energia z Natury (30 saszetek) 145,60 zt
1515........... Super Omega 3 EPA (60 Kaps.) ......ovvvcvrriniiciisessiiess s sssessnees 158,20 zt
2879......... Ury (120 Kaps.).c.oourvucineiiiciieciis s ssss s sss s sss s ssss s s sssssns 113,40 zt
3243........ Wapn Plus Witamina D (150 tabl) ................. 109,20 zt
1635.......... Witamina C bioflawonoidy (60 tabl.) ............. 106,40 zt
155........... Witamina D3 (60 £abl.)....cciieiiiieieieieeieeteeteee ettt a s nenes 70,00 zt
4052......... Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.) ......cccoovvuriieriecieieciecinee 123,20 zt
1773........... Vitamin B Complex (120 Kaps.) ... sssssassnes 68,60 zt
4104......... Zambroza (458 ml) 109,20 zt
BREMANI CARE
21600.......Oczyszczajacy | matujacy tonik do twarzy (125 M., 64,40 zt
21601........ Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na dzien 40+ (50 ml) ..., 159,60 zt....
21602 ....... Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy na noc 40+ (50 mD)....ciciciicincicicine, 151,20 zt ...
21603 ....... Przeciwzmarszczkowy krem do skory wokot oczu 40+ (15 mb...ecvieieciciiiinnes 120,40 zt ...
21604 ........Nawilzajgcy krem do twarzy (50 M. 138,60 zt....
21605....... Regenerujacy krem do skory wokot oczu (15 mD ..o 119,00 zt....
21606....... Rozjasniajgca maseczka do twarzy ,.efekt kopciuszka” (SO M) ..o.ooevoevvcieins 159,60 zt....
21607........ Intensywny krem do stop (100 M) e 64,40 zt ...
21620 ....... Szampon do wtosow Bremani Care (200 ml) ..., 81,00 zt....
21621......... Odzywka do wiosow Bremani Care (200 mD).....corvecieeeiciecececees 73,00 zt ...
21622........ Zel do kapieli dla dzieci Bremani Care (250 mD......coooeverivecieerieceeccnes 105,00 zt....
21623........ Zel Micelarny Bremani Care (125 D). 11,00 zt....

21624........ Maskara Royal Lash ... 79,80 zt




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

KOSMETYKI

4276......... Srebro Ochronne (118 MI) ....ccuiuiueieiicceeieeee et b s nees

2851.......... Pasta do zgbow - Sunshine Brite (100 g) ...

3538......... Tei-Fu - Balsam do masazu (118,3 Ml ...cceueiiireieieirecceeeeeee e 77,00 zt............... 55,00 zt............. 10,58

21575........ Krem do rgk 1 Ciata. ..ttt en 119,00 zt............... 85,00 zt............... 16,60

1551........... Uniwersalny Koncentrat NSP (947 ml) ... 88,20 zt............... 63,00 zt................ 12,32
AUTENTYCZNE OLEJKI ETERYCZNE

3847......... Lavender (15 M) oottt ettt 152,60 zt

3850......... Peppermint (15 M) .ot 124,60 zt ...

3856......... Recover (1I5mD) v 220,00 zt....

3869......... Frankincense (15 Ml ...t sne 347,20 zt....

3871......... Inspire (1S MU oo 89,60 zt....

3873........ Core (IS M) ettt ettt b et ettt et s anas 133,00 zt....

3876......... Refuge (15 MD oo 109,20 zt

3877 ......... Tea Tree (15 M) ettt st et nenes 110,60 zt

3887......... Essential Shield (15 M) oottt ettt snes 176,40 zt

ZESTAWY PROMOCYJNE

64965 ......Super Start do Zdrowia.......c.eeveceececeineineieisniseiessssssssssssssssssssssssssssnessnnnns 099,00 2t 1. 495,00 zh........... 100,00
64967 .......Zestaw Optimum .......cocoervrrverrnrrinirnninnns ...100,00

64969 ..... Zestaw Woman ........c.cceveveereeerererennnnenen. ...100,00
64971........ Zestaw Pro Kardio .....c.coveveveveerereevereinnene. ...100,00
64973.......Zestaw Pro Immune......ccccooeveeecnrennnee. ...100,00
64975...... Zestaw Beauty ..o, ...100,00

64977 ....... ZeStaW Pro RelaX ....c.ccciiieieeeeeeeeeceee ettt
64979....... Zestaw Zdrowe Jelita. ...t
64981 ....... Zestaw Kosci i Stawy.......
21384 ....... Zestaw Zycia ...............
64985 ......Zestaw Pro Biznes.......
64987.......Zestaw Degustacyjny
21609 ....... Zestaw kosmetykow Bremani Care IR
64639 ......Zestaw Autentycznych Olejkow Eterycznych ... 1260,00 24 ... 900,00 A ,
AKCESORIA
64602......Dyfuzor ultradzwiekowy do olejkow eterycznych (biaty) ....c.oovveevveriencinrieieins 167,00 zt ... 119,00 zheeveeee
64728....... Dyfuzor ultradzwickowy do olejkow eterycznych (drewnopodobny) .........c.ocvueeineees 209,00 zt.............. 149,00 zt.ueeeeee.
64729....... Dyfuzor ultradzwigkowy do olejkow eterycznych USB (samochodowy) ........ucvuueceaee 125,00 zt............... 89,00 zhueeeee
64731........ Roll-up ,Suplementy diety”......cc.covvuremrimririerieie e .
64732....... Roll-up ,Autentyczne Olejki Eteryczne”...
64733....... Roll-up ,,Bremani Care” ........cccccovuvunrrunncs
64133 ....... Pamiec przenosna USB, 8 GB (1 szt.).................
2601.......... Pompka do Uniwersalnego Koncentratu NSP ...
LITERATURA
6404 ........ Katalog ProdukEOW.......uucveeiieriiciiciciie sttt
6409 ........ Zasady Wspotpracy - Plan Marketingowy ........cocceevenrieneiunninnnes
64141........ Broszura ,,Bezkompromisowa Gwarancja Jakosci”
6402 ........ Mary Christiansen ,,Sita Sponsoringu”...........cecuecieeierirecineecisee s siae s

Kupuj tylko z zaufanego Zrédla

Gwarantujemy najwyzsza jako$¢ produktéw zakupionych w naszym sklepie internetowym.

Kupujac na www.e-naturessunshine.com masz pewno§é, ze otrz sz oryginalny produkt Nature’s Sunshine.

Nie gwarantujemy jakos$ci oraz pochodzenia produktéw zakupionych na portalach aukcyjnych oraz w innych sklepach.




Promocja |oja|no§ciowa

Zamawiaj w kazdym miesigcu na minimum 50 punktow i korzystaj z rabatu 50% na wybrany produkt!
W okresie pazdziernik-grudzien 2021 mozesz wybierac sposrod:

- INTENSYWNY KREM DO STOP BREMANI CARE

- IMMUNE FORMULA

- REGENERUJACY KREM DO SKORY WOKOE OCZU BREMANI CARE

- LIVER HEALTH FORMULA

- DARMOWA PRZESYtKA

- PAKIET 200 ULOTEK PRODUKTOWYCH

- PAKIET 10 KATALOGOW PRODUKTOW

AKTUALNE

PROMOCIE

Wiecej niz zestawy

Kazdy z naszych celowanych zestawow otwiera droge do dodatkowych rabatow!
» Super Start do Zdrowia to 25% rabatu na Collagen lub Collagen+.
+ Optimum to 25% rabatu na Bakterie Bifidophilus lub Witamine C.
« Woman to 25% rabatu na Collagen lub Wapn Plus Witamina D.
+ Pro Kardio to 25% rabatu na Zambroze lub Lecytyne.
+ Pro Immune to 25% rabatu na Grapine i Przeciwutleniacze lub Vitamin B Complex.
« Beauty to 25% rabatu na dowolny kosmetyk z linii Bremani Care.
« Pro Relax to 25% rabatu na Solstic lub Koenzym Q10.
« Zdrowe Jelita to z 25% rabatu na Pochtfaniacz Ttuszczu lub Pieprz Cayenne, Czosnek, Pietruszka.

» Zdrowe Kosci i Stawy to 25% rabatu na Chondroityne lub MSM.




