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Loclo

SUPLEMENT DIETY

CZY WIESZ, ZE DROBNE ZMIANY
MOGA SPRAWIC OGROMNA ROZNICE
DLA TWOJEGO ZDROWIA?

POZNAJ LOCLO - REWOLUCYJNY
PRODUKT PELEN DOBROCZYNNYCH
SKLADNIKOW.

Loclo to doskonate zrodto btonnika pokarmowego. Jedna
porcja produktu (9,5 g) dostarcza az 3,8 g btonnika,
co stanowi kluczowy sktadnik zdrowej diety. Co wiece,
nasz bfonnik pochodzi z jabtek i otrgb owsianych, a to
gwarancja naturalnej i skutecznej porcji dobroci dla Two-
Jego organizmu.

Ale to nie koniec korzyscil W Loclo znajdziesz takze
wyjatkowe dodatki, takie jak cynamon, kurkuma
i rozmaryn, ktore wspierajg Twoje zdrowie na roznych
poziomach.

Cynamon, znany z pobudzajagcego smaku i aromatu,
nie tylko stymuluje apetyt i trawienie, ale takze pomaga
utrzymac prawidtowy poziom cukru we krwi oraz wspiera
produkcje dobrego cholesterolu (HDL). Dodatkowo,
cynamon moze przyczynic sie do komfortu zotadka oraz
zachowac prawidtowy poziom gazow. e
Kurkuma, nazywana ztotym skarbem Azji, to nie tylko D
przyprawa, ale takze naturalne wsparcie dla Twojego w
organizmu. Dziafa korzystnie na prace serca, produkcje NATURES
krwi oraz wspiera zdrowie watroby. SUNSHINE.

Rozmaryn, z kolei, znany jest ze swoich wiasciwosci
wspierajacych  prawidtowe funkcjonowanie  watroby, Loclo’
komfortu pokarmowego oraz lepszego trawienia ttuszczu.

Jedna porcja Loclo to dbatosc o Twoje zdrowie i dobre A

. . . bionnika polar noweg
samopoczucie. Daj szanse naturze - wybierz Loclo! '

FOOD FIBER/BLONNIK POKARMOW

POWDERED DIETARY SUPPLE
SUPLEMENT DIE W

Nature’s Sunshine zacheca do prowadzenia zdrowego stylu zycia. MASA NETTO/NET WEIGHT; 344 C
Suplementy diety nie mogg byc stosowane jako substytut zroznicowanej diety.

Zrownowazony sposob zywienia oraz zdrowy tryb zycia sg podstawg

prawidtowego funkcjonowania organizmu.




Rozsadne odchudzanie
Jak zrzucic zbedne kilogramy

| sobie nie zaszkodzic.

Zdrowa sylwetka i utrzymanie optymalnej
wagi s kluczowe dla zachowania dobrej
kondycji fizycznej, psychicznej oraz ogolnego
zdrowia. W dzisiejszym spoteczenstwie, gdzie
coraz wigksza liczba osob zmaga sie z proble-
mem nadwagi i otytosci, znaczenie zdrowego
odzywiania i aktywnego stylu zycia staje sie
coraz bardziej oczywiste. Nie tylko estetyka,
ale rowniez zdrowie jest powigzane z nasza
waga | sposobem odzywiania sie.

Otytosc i nadwaga sa powigzane z wieloma
powaznymi problemami zdrowotnymi, takimi
jak choroby serca, cukrzyca typu 2,
nadcisnienie  tetnicze, choroby ukfadu
oddechowego oraz pewne rodzaje
nowotworow. Oprocz problemow fizycznych,
otytos¢ moze takze wptywac na nasze
samopoczucie psychiczne, prowadzac do
obnizonej samooceny, depresji i innych
zaburzen psychicznych.

Wazne jest zrozumienie, ze zdrowa sylwetka
nie polega jedynie na osiggnieciu idealnych
wymiarow ciata wedtug narzuconych przez
spoteczenstwo standardow piekna. Raczej,
chodzi o osiggniecie i utrzymanie wagi, ktora
sprzyja dobremu zdrowiu i funkcjonowaniu
organizmu. Kazdy cztowiek ma indywidualne
potrzeby kaloryczne i wymagania zywieniowe,
ktore nalezy uwzglednic przy podejmowaniu
decyzji dotyczacych diety i aktywnosci
fizyczney.

W tym kontekscie, podejmowanie odpowied-
nich zachowan w diecie odchudzajacej staje
sie  niezwykle istotne. Oprocz utraty
nadmiernych  kilogramow, zdrowa dieta
i regularna aktywnosc fizyczna mogg pomoc
w poprawie ogolnego stanu  zdrowia,
zwigkszeniu energii, poprawie samopoczucia
i obnizeniu ryzyka wystapienia wielu chorob

przewlektych.
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Dlatego tez, aby osiagnac zdrowg sylwetke
I utrzymac optymalng wage, niezbedne jest
stosowanie sie do pewnych zasad i zachowan
zywieniowych.

Przedstawiamy 10 kluczowych zachowan, ktore moga
wspomoc proces odchudzania oraz zachowanie
zdrowej wagi.
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SWIADOME PLANOWANIE POSIEKOW
Planowanie positkow z wyprzedzeniem pozwala unikngc impulsywnego siegania po niezdrowe przekaski.
Zapewnienie sobie zdrowych opcji na kazdy positek pomaga utrzymac kontrole nad iloscig spozywanych kalorii i

sktadnikow odzywezych.

ZROWNOWAZONA DIETA
Staraj sie, aby Twoja dieta byta zrownowazona i zawierata odpowiednig ilosc biatka, weglowodanow, zdrowych
ttuszczow, witamin i mineratow. Unikaj skrajnosci i stawiaj na roznorodnosc zywnosci.

REGULARNE SPOZYWANIE POSItKOW
Jedzenie regularnych positkow co okoto 3-4 godziny pozwala utrzymac stabilny poziom cukru we krwi i zapobie-
ga nadmiernemu gtodowi, ktory moze prowadzic do objadania sie niezdrowymi przekgskami.

KONTROLOWANIE WIELKOSCI PORCJI
Mierzenie i kontrolowanie wielkosci porcji moze pomaoc w ograniczeniu spozywanych kalorii. Czesto przekraczamy
zalecane porcje, co prowadzi do nadmiernego spozycia kalorii.

UNIKANIE JEDZENIA PRZED TELEWIZOREM LUB KOMPUTEREM
Jedzenie przed ekranem moze prowadzic do nieswiadomego spozywania wigkszych ilosci jedzenia. Skupienie sie
na jedzeniu podczas positkow pomaga zauwazyc uczucie sytosci i unikac nadmiernego spozycia kalorii.

ZAPEWNIENIE SOBIE WYSTARCZAJACEJ ILOSCI WODY
Picie odpowiedniej ilosci wody moze pomoc w redukgji apetytu oraz poprawic metabolizm. Czesto mylimy
uczucie pragnienia z gtodem, co moze prowadzic do nadmiernego jedzenia.

UNIKANIE SLODZONYCH NAPOJOW | ALKOHOLU
Napoje stodzone i alkohol zawierajg duzo kalorii, ale niewiele sktadnikow odzywczych. Ich spozywanie moze
prowadzi¢ do nadmiernego spozycia kalorii, co utrudnia proces odchudzania.



WYBIERANIE ZDROWYCH PRZEKASEK
Kiedy gtod dopada pomigdzy positkami, wybieraj zdrowe przekaski, takie jak owoce, warzywa, orzechy czy jogurt
naturalny. Unikaj przekgsek wysokokalorycznych i niezdrowych przekgsek typu fast food.

WZMACNIANIE SWIADOMOSCI ODZYWCZEJ
Zrozumienie, jakie sktadniki odzywcze sg niezbedne dla Twojego organizmu, pozwoli Ci dokonywaé madrych
wyborow zywieniowych. Staraj sie wybierac produkty bogate w sktadniki odzywcze, a ograniczyc¢ te, ktore sa
puste kalorycznie.

REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
Dieta odchudzajgca powinna byc potaczona z regularng aktywnoscia fizyczng. Cwiczenia nie tylko pomagaja
spalac kalorie, ale rowniez poprawiajg ogolng kondycje zdrowotna i przyspieszajg proces odchudzania.

DAZENIE DO UTRATY WAGI | UTRZYMANIA ZDROWEJ DIETY
WYMAGA ZAANGAZOWANIA | KONSEKWENCJI W PODEJMOWANIU
ZDROWYCH WYBOROW ZYWIENIOWYCH | STYLU ZYCIA.

Odchudzanie z kurkuming

Badanie kliniczne przeprowadzone w Brazylii potwierdza
prometaboliczne wlasciwosci  kurkuminy. Preparat z tym
nutraceutykiem wykorzystano w celu ustalenia, czy moze byc
przydatny w ramach odchudzania.

W badaniu uczestniczyto 80 kobiet ze zbyt duzym obwodem
w pasie. Czesc otrzymywata placebo, czesc ekstrakt z kurkumy
bogaty w kurkumineg i kurkuminoidy (w potaczeniu z substancja
poprawiajgca ich wchtanianie), w dawce 500 mg dziennie.
Interwencja trwata 3 miesigce.

W' grupie otrzymujacej aktywny nutraceutyk stwierdzono
(istotne statystycznie w stosunku do placebo):

zmniejszenie masy ciafa;

«  redukgje glikemii na czczo;

«  redukgje triglicerydow.

Obie grupy nie roznity sie przy tym pod wzgledem aktywnosci
fizycznej ani diety, tym bardziej mozna wiec wnosic, ze obser-
wowane zjawiska sa wynikiem zastosowanej suplementacji.
Konieczne s3 dalsze badania z wigkszymi grupami, ktore pozwolg
doktadniej ocenic przydatnosc kliniczng kurkuminy. Wezesnie-
Jsze badania takze wskazujg na jej dziatanie wspierajgce metabo-
lizm, w tym watrobowy, kluczowy dla patofizjologii wielu chorob
przewlektych, np. sttuszczenia watroby, cukrzycy typu 2 czy
miazdzycy. Kurkumina znajduje sie wysoko na liscie nutra-
ceutykow wspierajacych zmiany stylu zycia, nie zastgpi ich
Jjednak, podobnie jak kontaktu z lekarzem.

Na podstawie

de Sousa Guardiano Reis PC, Alves AGP, Guillo LA, de Sousa MA Neto, Trindade NR, Silva
MS. Curcumin supplementation reduces blood glucose and serum lipids of Brazilian women with
high waist circumference: a randomized clinical trial. Arch Endocrinol Metab. 2022 Nov
17;66(6):800-807. doi: 10.20945/2359-3997000000513. Epub 2022 Sep 20. PMID:
36155119.




Aktywnogé ﬁzyczna odgrywa kluczowa role

w utrzymaniu zdrowej i szczupte] sylwetki oraz ogolnego dobrego
samopoczucia. W dzisiejszym zabieganym Swiecie, gdzie wiele 0sob spedza
wiekszosc dnia siedzac przed biurkiem lub ekranem komputera, regularna
aktywnos¢ fizyczna staje sie coraz bardziej istotna dla zachowania

prawidfowej wagi i kondycji ﬁzycznej.

Istnieje wiele korzysci zdrowotnych zwigzanych z regularng aktywnoscia
fizyczng. Poza oczywistymi korzysciami estetycznymi, takimi jak
ksztaftowanie sylwetki i utrata nadmiernych kilogramow, regularne
cwiczenia wptywaja pozytywnie na prace serca i uktadu krazenia, poprawia-
Jjac kondycje fizyczng i wydolnosc organizmu. Dodatkowo,
regularna aktywnosc fizyczna pomaga w kontroli
poziomu cukru we krwi, obniza cisnienie krwi,
poprawia przemiane materii oraz wzmacnia ukfad
odpornosciowy, co wszystko przektada sie na
ogolny stan zdrowia.

Ponadto, regularne cwiczenia moga takze poprawic
nasze samopoczucie psychiczne poprzez redukcje
stresu, poprawe nastroju oraz zwiekszenie poczucia
wlasnej wartosci i pewnosci siebie. Aktywnosc fizyczna
wydziela endorfiny, ktore s3 naturalnymi
,hormonami szczescia”, co moze pomoc
w walce z depresjg, lgkiem i innymi
problemami psychicznymi.

W kontekscie utrzymania zdrowej

i szczuptej sylwetki, aktywnosc fizyczna
Jest kluczowym elementem rownowagi
pomiedzy spozywanymi kaloriami a ich
spalaniem. Regularne cwiczenia nie tylko
pomagaja w spalaniu nadmiaru kalorii, ale
takze przyspieszajg metabolizm, co moze
ufatwic proces utraty wagi i utrzymania jej na
odpowiednim poziomie.

Dlatego tez, aby zachowac zdrowg i szczupty
sylwetke oraz cieszyc sie dobrg kondycjg fizyczna
i psychiczng, regularna aktywnosc fizyczna powinna by¢
nieodfagcznym elementem naszego codziennego zycia.

Przedstawiamy 10 porad, ktore moga pomoc Ci zmoty-
wowac sie do regularnych cwiczen i wprowadzic aktywnosc
fizyczng do swojej rutyny dnia codziennego.




USTAL CELE
Okresl klarowne cele zwigzane z aktywnoscig fizyczna, takie jak utrata wagi, poprawa kondycji lub zwigkszenie
sity migsniowej. Cele te bedg stanowic motywacje do regularnych treningow.

ZNAJDZ COS, CO LUBISZ
Wybierz aktywnosc fizyczna, ktora sprawia Ci przyjemnosc. Moze to byc jogging, ptywanie, joga, taniec czy
nawet trening sifowy. Kiedy robisz cos, co lubisz, tatwiej bedzie Ci si¢ zmotywowac do regularnego wykonywania
treningow.

STWORZ HARMONOGRAM TRENINGOW
Planuj swoje treningi na konkretny dzien i godzing, tak samo jak inne wazne spotkania. Traktuj swoje zajecia spor-
towe jako priorytet i trzymaj sie ustalonego planu.

) ZNAJDZ PARTNERA TRENINGOWEGO
Cwicz w parze lub w grupie, aby wzajemnie sie motywowac i trzymac si¢ harmonogramu treningowego. Wspolne
cwiczenia sa nie tylko bardzie] motywujace, ale takze stanowig Swietng okazje do budowania relacji z innymi.

ZMIENIAJ RUTYNE TRENINGOWA
Unikaj monotonii, wprowadzajac roznorodnosc do swoich treningow. Probuj roznych rodzajow aktywnosci
fizycznej i eksperymentuj z roznymi technikami treningowymi, aby uniknac znudzenia.

BADZ ELASTYCZNY
Jesli nie masz czasu na dfuzszy trening, zrob krotszg, ale intensywna sesje. Nie zrazaj sig, jesli nie mozesz wykonac
pefnego treningu - nawet krotka aktywnosc fizyczna jest lepsza niz brak ruchu.




NAGRADZAJ SIE
Motywuj sie nagrodami za osiggniete cele lub regularne treningi. Moga to byc drobne przyjemnosci, takie jak
wieczor z ulubiong ksigzka czy ogladanie ulubionego filmu.

UZYWAJ TECHNOLOGI!
Korzystaj z aplikacji do sledzenia postepow treningowych, ktore mogg dostarczyc Ci dodatkowej motywacji

poprzez sledzenie postepow i cele.

ZMIEN OTOCZENIE TRENINGOWE
Jesli zauwazasz, ze tracisz motywacje do treningu w tym samym miejscu, sprobuj zmienic otoczenie. Wybierz
nowe miejsce do cwiczen, takie jak park, basen lub sala fitness.

PAMIETAJ O KORZYSCIACH

Regularna aktywnosc fizyczna przynosi liczne korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Przypominaj sobie
o tych korzysciach, gdy tracisz motywacje, aby przypomniec sobie, dlaczego warto kontynuowac treningi.

Suplement
dla sportowcéw—amatoréw?

Kapsaicyna, aktywny sktadnik ostrej papryki (cayenne, chili,
habanero itd.) wydtuza czas uptywajacy do wyczerpania
i niemoznosci kontynuowania wysitku - wynika z badania
przeprowadzonego w Brazyli. Co ciekawe, nie trzeba byc
zawodowcem, by skorzystac z dobrodziejstw tego suplementu.

Wptyw kapsaicyny badano z udziatem trzynastu aktywnych
fizycznie mezczyzn, ktorzy wykonywali trening interwatowy
wysokiej intensywnosci. Jest to ostatnio bardzo popularna forma
aktywnosci fizycznej, a polega na wykonywaniu wysitku (czesto
biegu, jazdy rowerem) o umiarkowanej intensywnosci na zmiang
z bardzo krotkimi okresami wysitku o bardzo duzej intensywnosci.
Taki typ treningu powoduje spalanie znacznie wigkszych ilosci
tkanki  tluszczowe] niz  tradycyjny, jednostajny  trening
wytrzymatosciowy.

Badacze przeprowadzili eksperyment polegajgcy na dwoch sesjach
treningowych, w trakcie ktorych podawano albo kapsaicyne,
albo placebo. Sprawdzano wiele parametrow tradycyjnie
ocenianych w badaniach sportowcow, jednak istotna roznica
pojawita sie w jednym zakresie: czasie do wyczerpania, czyli
momentu, w ktorym nie mozna juz kontynuowac wysitku.
Kapsaicyna wydtuzyta ten czas dosc sporo, o ok. 15 proc.

Teraz czas sprawdzi¢, czy zawodowi sportowcy rowniez odniosg
korzysci z takiej suplementacji. Amatorzy mogg sprawdzic
Jjej dziafanie juz teraz - przyjmujac suplement 45 min przed
treningiem.

Na podstawie
Eur J Appl Physiol. 2019 Feb 8. Capsaicin supplementation increases time to exhaustion in
high-intensity intermittent exercise without modifying metabolic responses in physically active

men. de Freitas MC, Billaut F, Panissa VLG, Rossi FE, Figueiredo C, Caperuto EC, Lira FS.



Bakterie utatwiajg odchudzanie

Rozne tworzono teorie, jak sie skutecznie odchudzic, mniej
lub bardziej naukowe. Od kilku lat coraz wiekszym zainteresowaniem
cieszy sie hipoteza, ze kluczem jest likwidacja dysbiozy, czyli
nieprawidtowego sktadu mikroflory jelitowej. Niedawno opubli-
kowane badanie kliniczne z suplementacja synbiotykow wydaje sie
to potwierdzac.

Wedle wspomnianej hipotezy za nadmierne spozycie kalorii moga
odpowiadac po czesci drobnoczasteczkowe zwigzki chemiczne
wydzielane przez pewne bakterie jelitowe, ktore po przedostaniu
sie do krwi docierajg do roznych tkanek (np. mozgu, tkanki
ttuszczowej, watroby) i tam aktywujg procesy odpowiedzialne za
magazynowanie energii. Zgodnie z tg teorig wyrownanie zaburzen
w mikroflorze jelitowej za pomocg suplementacji probiotykow
(dobroczynnych szczepow mikroorganizmow) i prebiotykow
(substancji odzywczych dla tychze bakteril) moze wspomoc
odchudzanie (i nawet, jak zobaczymy, przyniesc korzystne efekty
w zupetnie innym kontekscie).

Z powodow praktycznych prebiotyk z probiotykiem czesto taczy
sie w jednej kapsufce. | takie pofaczenie, nazywane synbiotykiem,
sprawdzono w przedstawianym badaniu. Uczestnikami byto 60
osob z nadwagg lub otytoscia, ktore podzielono na dwie grupy:
jedna przez 8 tygodni otrzymywata placebo, druga synbiotyk
zawierajacy szczepy Lactobacillus casei, Bifidobacterium bifidum
oraz inuling (prebiotyk). Gdy sprawdzono roznice migdzy tymi
grupami po zakonczeniu badania, okazato sie, ze ci, ktorzy
otrzymywali synbiotyk, mieli:

*  mniejszg mase ciata;

+  mnigjsze stezenie cholesterolu, w tym frakgji LDL;

+  mnigjsze stezenia triglicerydow;

+ atakze mniejsze nasilenie lgku, odczuwanego stresu i depresji!

Wptyw synbiotykow na psychike nie jest niczym nowym - jest
wykazywany w niejednym badaniu klinicznym, szczepy Lactoba-
cillus i Bifidobacterium doczekaty sie nawet miana psycho-
biotykow - czyli mikroorganizmow, ktore po suplementacji
wptywajg na stan psychiczny. Warto zwrocic uwage, ze efekty nie
nastepujg szybko - trzeba sie liczyc z tym, ze zauwazalne stac sie
moga dopiero po kilku miesigcach. Dobrze by tez byto, o ile ktos
decyduje sie¢ na regularne stosowanie probiotykow, by byty one
tylko jednym z elementow zdrowego stylu zycia, a nie wytagcznym
sposobem na utrate wagi. Zmiana diety na petng warzyw i uboga w
migso oraz przetworzong zywnosc plus regularny wysitek fizyczny
sg absolutng podstawa odchudzania!

Na podstawie

Complement Ther Med. 2019 Dec;47:102216. Clinical and psychological responses to synbiotic
supplementation in obese or overweight adults: A randomized clinical trial. Hadi A, Sepandi M,
Marx W, Moradi S, Parastouei K.




Chcesz schudnac?
Odzywiaj bakterie jelitowe

Hipoteza, ze otytosc jest w jakis sposob powigzana z florg jelitows,
prowadzi do coraz to nowych odkry¢, wnioskow i nowych hipotez. Wsrod
naukowcow pojawiaja si¢ nawet opinie, ze pierwszym krokiem
w odchudzaniu powinna byc interwencja ukierunkowana na bakterie
Jelitowe. Nowe badanie z Japonii wydaje sie te korzysci potwierdzac.

Bakterie jelitowe uczestniczag w metabolizmie zwigzkow dostarczanych
z pokarmem, generujgc gotowe do wchtaniania substancje biologicznie
czynne lub wprost przeciwnie - unieczynniajac je (jesli bytyby szkodliwe,
to zjawisko ze wszech miar pozadane). Bakterie jelitowe (i inne
mikroorganizmy obecne w jelitach) pozostajg w cigglym kontakcie
i skomplikowanej interakeji z naszym ukfadem odpornosciowym, a ten
prawdopodobnie uczestniczy i w rozwoju otytosci, i jej powiktan.
| to mozliwe, ze juz w okresie wczesnego dziecinstwa, w ktorym ksztattuje
sie mozg i jego program, rowniez ten odpowiadajacy za gromadzenie
energii.

Tymczasem sposob produkcji zywnosci (antybiotyki, konserwanty),
jej jakosc i zwyczaje zywieniowe, czystos¢ wody wplywaja
w spofeczenstwach zachodnich zauwazalnie na stopien roznorodnosci
bakterii w jelitach. Flora jelitowa ubozeje (rodzi to nawet takie inicjatywy
jak apel o stworzenie ogolnoswiatowego banku bakterii jelitowych,
w ktorym bytyby przetrzymywane w obawie przed ich wyginieciem). Byc
moze fakt narastania epidemii otytosci w krajach rozwinietych nie jest
zreszta tylko przypadkiem skorelowany ze zmianami mikroorganizmow w
Jelitach?

Japonczycy zaprosili 44 otyte kobiety po czterdziestce do badania, ktore
miafo sprawdzic skutecznos¢ odchudzania za pomocg interwencji
dietetyczno-edukacyjnych nakierowanych na poprawe sktadu flory
Jelitowej. Potowa trafita do grupy kontrolnej, potowa zas do grupy, ktora
przez 8 tygodni przeszta 4 krotkie szkolenia prowadzone przez
doswiadczonych dietetykow. W tej grupie stwierdzono - dzieki
programowi — istotnie wieksze spozycie bfonnika, warzyw, mleka i jego
przetworow, czemu towarzyszyty korzystne zmiany masy ciafa, obwodu
w pasie, a nawet poprawa nastroju i lepsza samoocena stanu wlasnego
zdrowia! Nie zdziwi chyba tez nikogo fakt, ze odnotowano wieksza
roznorodnosc szczepow bakterii flory jelitowe;.

To badanie wydaje sie potwierdzac tezeg, ze powigzania miedzy zywnoscia,
mozgiem  (apetytem, samopoczuciem..), odkfadaniem  tkanki
ttuszczowe] i sktadem flory mikroorganizmow w  przewodzie
pokarmowym sg znacznie silniejsze, niz by sie mogto wydawac.

Na podstawie

Nutrients. 2018 Nov 1;10(11). Is It Time to Use Probiotics to Prevent or Treat Obesity? Andrea Brusaferro
et al. Eur J Nutr. 2018 Dec 6. Obesity and mental health improvement following nutritional education
focusing on gut microbiota composition in Japanese women: a randomised controlled trial. Uemura M,
Hayashi F, Ishioka K, Ihara K, Yasuda K, Okazaki K, Omata J, Suzutani T, Hirakawa Y, Chiang C, Aoyama
A, Ohira T. PRESERVING MICROBIAL DIVERSITY. SCIENCE 05 OCT 2018: VOL. 362, ISSUE
6410, PP. 33-34



Wiosna - czas
na porzadki!

Wiosna juz nadeszta, a wraz z nig pojawia sie mnostwo mozliwosci,
by zadbac o swoje zdrowie i dobre samopoczucie. To idealny
moment, aby zaczac bardziej aktywnie dbac o siebie i swoje ciafo.
Wraz z rosnagcymi temperaturami i dtuzszymi dniami, staje
sie fatwiejsze znalezienie motywacji do podejmowania dziafan
sprzyjajacych zdrowiu. Cieplejsza pogoda zacheca do aktywnosci na
swiezym powietrzu, co jest doskonatym sposobem na poprawe
kondycji fizycznej i psychicznej. Spacer, bieganie, jazda na rowerze
czy po prostu czas spedzony na fonie natury mogg miec pozytywny
wptyw na nasze zdrowie ogolne i samopoczucie. Ponadto, wiosng
mozemy bardziej swiadomie wybierac produkty spozywcze,
korzystajgc z bogactwa sezonowych warzyw i owocow, ktore
dostarczajg cennych witamin i minerafow. Regularne spozywanie
zdrowych positkow moze wesprzec naszg odpornosc i pomoc
w utrzymaniu prawidfowej wagi ciata. Warto rowniez zwrocic uwage
na jakosc snu i odpoczynku, gdyz wilasciwy sen jest kluczowy dla
regeneracji organizmu i utrzymania energii w ciggu dnia. Tak wiec,
wiosng mamy szanse na rozpoczecie nowego, zdrowszego rozdziatu
w naszym zyciu, petnego aktywnosci, zdrowego odzywiania i dbatosci
o nasze ciato i umyst.

Zima, czesto pod wptywem braku ruchu, ograniczonego
nasfonecznienia oraz ztych nawykow zywieniowych, wielu z nas
doswiadcza pewnego rodzaju ,zastoju” w zdrowiu. Przednowek to
okres ostabienia, kiedy energia organizmu wymaga dodatkowej
uwagi. Wraz z nadejsciem wiosny, przyroda budzi sie do zycia, a my
sami doznajemy zmeczenia, wahania nastroju i braku motywacji. To
efekt braku witaminy D, ktora czerpiemy przede wszystkim
ze stonca, oraz niedostatecznej aktywnosci fizycznej pofaczonej z
niezdrowym odzywianiem podczas zimy.




Jednak nie ma powodu do pesymizmu! Przed nami
nowy rozdziat, peten mozliwosci poprawy naszego
zdrowia i dobrej kondycji fizycznej. Wystarczy tylko
chwycic byka za rogi i wprowadzic proste, ale
skuteczne zmiany w naszym zyciu.

Ruch to podstawa zdrowia i dobrego samopoczucia.
Cztowiek jest nieodfaczng czescig przyrody, dlatego
nadchodzacy okres moze byc doskonaty okazjg do
aktywnosci na Swiezym powietrzu. Spacer, bieganie,
Jazda na rowerze czy prace w ogrodzie - wybor nalezy
do Ciebie. To wtasnie regularny ruch pozwoli Ci nie
tylko zadbac o kondycje fizyczna, ale takze poprawi
nastroj i wyzwoli pozytywng energie.

Zdrowa dieta to klucz do utrzymania rownowagi
organizmu. Wiosna warto postawic na swieze warzywa,
owoce, petnoziarniste produkty zbozowe oraz lekkie
dania. Unikajmy wysokoprzetworzonych produktow,
nadmiaru cukru i ttuszczow nasyconych. Pamigtajmy
rowniez o regularnym spozywaniu wody, ktora
odgrywa kluczowa role w prawidtowym funkcjonowa-
niu organizmu.

Sen to niezwykle istotny element naszego zdrowia.
Starajmy sie zapewnic sobie odpowiednig ilos¢ snu,
poniewaz to wlasnie podczas snu organizm regeneruje
sie 1 odpoczywa. Unikajmy kofeiny i innych
pobudzaczy wieczorem, aby zapewnic sobie spokojny
sen i w petni odnowic energie na kolejny dzien.

Wiosna to rowniez doskonaty czas na wzmocnienie
nasze] odpornosci. Zadbajmy o odpowiednig
suplementacje witaminami i mineratami, ktore moga
by¢ niedoborowe po okresie zimowym. Wybierajmy
naturalne produkty oraz sprawdzone suplementy
diety, ktore wspomoga nasz organizm w walce
z infekcjami i chorobami.

Cieszmy sie wiec nadejsciem wiosny, korzystajac
z dobrodziejstw natury i wprowadzajac proste, ale
skuteczne zmiany w naszym zyciu. To wlasnie teraz
mozemy podjac kroki w kierunku zdrowszego, bardziej
aktywnego i petniejszego zycia.



Wiosna - czas by¢ piekng!

Zimowe miesigce czgsto pozostawiaja swoje slady na naszej skorze, wiosach i paznokciach. Chfodne powietrze,
suche ogrzewanie w pomieszczeniach oraz brak wystawienia na stfonce mogg znaczaco wptynac na nasz wyglad
i samopoczucie. Jednak wraz z nadejSciem wiosny przychodzi idealny moment, aby zrewitalizowac nasze ciato
i przywrocic mu naturalng pieknosc.

Zimowa aura nie jest faskawa dla naszej skory. Niskie temperatury i suche powietrze powodujg, ze skora staje
sie przesuszona, szorstka i podrazniona. Brak odpowiedniej wilgoci sprawia, ze nasza skora traci swo_jq elasty—
czZnosce | naturalny blask. Podobnie sytuaCJa wyglqda w przypadku wlosow, ktore narazone na zimno i suche
powietrze stan sie matowe, tamliwe i pozbawione zycia. Paznokcie takze cierpig zima, stajgc sie famliwe,
rozdwajajace sie i tracgce swoja naturalng sife.

Gtownymi przyczynami tych problemow sg zmienne warunki atmosferyczne oraz brak odpowiedniej
pielegnacji. Zima nasza skora, wlosy i paznokcie potrzebujg szczegolnej uwagi i ochrony, aby przetrwac ten
trudny okres w jak najlepszym stanie.

Aby przywroci¢ naszym ciatom piekno na wiosne, warto zastosowac kilka prostych, ale skutecznych sposobow
pielegnacyjnych. Przede wszystkim nalezy zadbac o odpowiednie nawodnienie skory poprzez regularne stoso-
wanie nawilzajgcych kremow oraz unikanie dtugich i goracych kapieli. Dodatkowo, warto stosowac odzywcze
maski i serum, ktore przywroca skorze jej naturalng rownowage i blask.

W przypadku wlosow, wazne jest regularne oczyszczanie i nawilzanie za pomocg odpowiednich szamponow |
odzywek. Dodatkowo, warto ograniczyc uzywanie gorgcych narzedzi do stylizacji i chronic wlosy przed szkod-
liwym dziataniem stonca i wiatru.

Jesli chodzi o paznokcie, warto regularnie stosowac odzywcze olejki i kremy, ktore wzmocnia ptytke paznokcia
i zapobiegna jej tamliwosci i rozdwajaniu sie.



Oprocz odpowiedniej pielegnacji zewnetrznej, istotne jest rowniez wsparcie naszego organizmu od wewnatrz.
Istnieje wiele suplementow diety, ktore mogg pomoc w wzmocnieniu skory, wiosow i paznokei. Przykfadowo,
witamina C wspomaga produkcje kolagenu, co korzystnie wptywa na elastycznosc skory. Witamina E dziata
Jjako silny antyoksydant, chronigc skore przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow. Ponadto, kwasy
tfuszczowe omega-3 zawarte w rybach morskich i olejach roslinnych odzywiaja skore, wlosy i paznokcie od
wewnatrz, zapewniajac im zdrowy wyglad i elastycznosc.

Podsumowujac, wiosna to doskonaty moment, aby zadbac o swoje ciato i przywrocic mu naturalng pieknosc.
Regularna pielegnacja zewnetrzna oraz odpowiednie wsparcie od wewnatrz pozwolg nam cieszyc sie zdrowg
i promienng skorg, ISnigcymi wtosami i silnymi paznokciami przez caty sezon. Niech nadchodzaca wiosna
bedzie czasem odkrywania pigkna.

2 NATURES

QY7 sUNSHINE

HSN-W (Hair Skin Nails - Woman)
Piekne wlosy, zdrowa skora
i mocne paznokcie!

HERBAL EXPERTS ténct 1972

Szukasz kompleksowego wsparcia dla swoich wtosow, skory
i paznokci? HSN-W to dedykowany suplement diety stworzony
specjalnie dla kobiet, aby pomoc Ci osiggnac piekne i zdrowe wtosy,
promienng skore oraz mocne paznokcie.

D|aczego warto wybra¢ HSN-W?

Rodymeria palczasta jest naturalnym zrodtem przeciwutleniaczy,
ktore moga pomoc w ochronie komorek skory przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikow. Dzigki temu Twoja skora moze
zachowac mtody wyglad i elastycznosc.

Skrzyp polny to bogactwo sktadnikow odzywczych, w tym krzemu,
niezbednego dla produkeji kolagenu, biatka odpowiedzialnego
za elastycznosc i zdrowy wyglad skory, wlosow i paznokci. Skrzyp
polny pomaga wzmocnic wlosy i paznokcie, zapewniajac im zdrowy
wyglad i wytrzymatosc.

Lisc rozmarynu to kolejne zrodfo przeciwutleniaczy, ktore pomagaja
w zwalczaniu szkodliwych wolnych rodnikow i wspieraja zdrowie
komorek skory. Dodatkowo rozmaryn moze wspomoc naturalne
procesy oczyszczania organizmu. Rozmaryn moze pomoc
w utrzymaniu zdrowej i promiennej skory, chronigc j przed szkodli-
wymi czynnikami zewnetrznymi i wspierajac procesy regeneracji.

Zadbaj o swoje wiosy, skore i paznokcie z HSN-W (Hair Skin Nails -
Woman). Wybierz naturalne wsparcie dla piekna i zdrowia,
stworzone specjalnie dla Ciebie. Odkryj sekret piekna i zdrowia juz
dzis!

Nature’s Sunshine zacheca do prowadzenia zdrowego stylu zycia.

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety.
Zréwnowazony sposob zywienia oraz zdrowy tryb 7ycia sa podstawa prawidtowego funkcjonowania organizmu.



ofaczenie dla stawow

scy naukowcy porownali skutecznos¢ dwoch prepa-

: zawierajacego kwasy omega-3 oraz drugiego, z ekstrak-

z kadzidtowca (Boswellia serrata), na nasilenie bolu kolana
oolnie zdrowych osob po 40 r.z.

a produkty maja wykazane dziafanie przeciwzapalne, ich
ecznosc opisywano m.in. w bolach stawow, co sprawia, ze
coraz czesciej sa rozwazane jako potencjalna alternatywa dla
niesterydowych lekow przeciwzapalnych. Problem choroby
zwyrodnieniowej stawow w krajach zachodnich narasta, wraz z
coraz powszechniejszym problemem otyfosci, nieadekwatnego
odzywiania i braku regularnej aktywnosci fizycznej. Coraz
wiekszym zainteresowaniem cieszg si¢ tez produkty naturalne
mogace hamowac uszkodzenia chrzastki, bfony maziowe;
i kosci, a do takich naleza testowane nutraceutyki.

W badaniu uwzgledniono 4 grupy, kazda po ok. 30 osob:
otrzymujacy tylko ekstrakt z kadzidfowca;
otrzymujacq tylko preparat z kwasami omega-3;
otrzymujacg oba nutraceutyki;

grupe placebo.

Nie podano szczegotowych dawek preparatow zastosowanych
w badaniu, ale wiadomo, ze zrodtem kwasow omega-3 byt
komercyjnie dostepny preparat bogaty w kwas eikozapentae-
nowy (EPA), o zwigkszonej biodostepnosci.

We  wszystkich grupach aktywnego leczenia stwierdzono
zmniejszenie bolu, jednak istotnosc statystycznag osiggnigto
tylko w grupie leczenia skojarzonego. W grupie tej odnotowa-
no takze poprawe jakosci zycia mierzonej wynikiem uzyskiwan-




ych w podskalach oceniajacych bol, sztywnosc stawow oraz
ich funkcje w Western Ontario McMaster Universities
Arthritis Index (WOMACQC). Ta grupa charakteryzowata
sie tez lepszg redukcjg sztywnosci stawow niz grupy
monoterapii. Stwierdzono ponadto poprawe niektorych
wskaznikow sity miesniowe] i zwigkszong szybkosc wyko-
nywania prostego zadania polegajagcego na wstaniu z
fotela, przejsciu po pokoju i powrotu na fotel (w grupach
monoterapii w tym tescie kwasy omega-3 dawaly lepsze
wyniki niz kadzidtowiec). W grupie leczenia skojarzonego i
w grupie z samym ekstraktem kadzidtowca zaobserwowa-
no dodatkowo poprawe jakosci snu w stosunku do place-

bo.

Uzyskane wyniki potwierdzajg dziatanie przeciwbolowe
zarowno kwasow omega-3, jak i ekstraktu z kadzidtowca, i
wskazuja na zwiekszong skutecznosc przy ich taczeniu.
Poczynione tu obserwacje sugerujg tez, ze ekstrakt z
kadzidfowca (ale nie kwasy omega-3) moze korzystnie
wptywac na sen, co jest stosunkowo nowg wiadomoscia.
Wymaga to weryfikacji (i oceny ewentualnej przydanosci

w praktyce) w kolejnych badaniach.

W badaniu uczestniczyli pracownicy Universidad Catolica
San Antonio de Murcia (bez konfliktu interesow) oraz
dwojka pracownikow producenta uzytego w badaniu
preparatu z kwasami omega-3.

Na podstawie

Perez-Pinero S, Munoz-Carrillo JC, Victoria-Montesinos D, Garcia-Munoz
AM, Andreu-Caravaca L, Gomez M, Scholzel M, Garcia-Guillen Al,
Lopez-Roman FJ. Efficacy of Boswellia serrata Extract and/or an
Omega-3-Based Product for Improving Pain and Function in People Older
Than 40 Years with Persistent Knee Pain: A Randomized Double-Blind
Controlled Clinical Trial. Nutrients. 2023 Sep 3;15(17):3848. doi:
10.3390/nu15173848. PMID: 37686880; PMCID: PMC10490338.

Jak nutraceutyki
wzmacniajg naczynia

Dwie niedawne prace naukowe potwierdzajg korzystny
wpltyw skojarzenia nutraceutykow na sciane naczyn
krwionosnych. Badanym skojarzeniem byt wycigg z
wakrotki azjatyckiej (C. asiatica, gotu kola) oraz wyciag z
kory sosny nadmorskiej.

Obie prace przeprowadzit zespot naukowcow z wloskich
uniwersytetow, w tym pracownicy Miedzynarodowej
Agengji ds. Suplementow o Jakosci Farmaceutyczne.

Autorzy wykazali, ze takie skojarzenie zastosowane w
grupie szczegolnie narazonej na uszkodzenia scian naczyn,
t. u chorych na cukrzyce, ma dziatanie zapobiegajace
obrzekom oraz progresji mikroangiopatii. Termin ten
oznacza uszkodzenia, nastepujace pod wptywem przew-
lekle podniesionego poziomu glukozy we krwi, scian
naczyn o matym kalibrze, tj. matych tetniczek i naczyn
wlosowatych. Prowadzi to do zaburzen mikrokrazenia krwi
w roznych tkankach i narzadach, typowo skutkujacego
trwatym i postepujgcym uszkodzeniem nerek oraz
siatkowki oka.

W drugim badaniu autorzy zbadali strukture usunietych
chirurgicznie zyt osob stosujacych badane skojarzenie
nutraceutykow (jako dodatek do standardowej terapii) i
porownali z osobami stosujacymi wyfacznie leczenie
standardowe. Zyty usuwano w trakcie operacji zwigzanej z
zylakami lub wszczepieniem pomostow wiencowych (tzw.
bajpasow). Dos¢ ztozona ocena jakosci sciany zylnej
(podatnosc na rozcigganie, skrecanie) wskazata, ze u osob
stosujacych ekstrakty z wakrotki azjatyckiej i kory sosny
nadmorskiej naczynia zylne sg odporniejsze na dziatanie
stosunkowo duzych sit zewnetrznych. Moze to wskazywac
na poprawe ich budowy i lepsza elastycznosc. To z kolei
moze wigzac sie z wigkszg odpornoscig na rozcigganie pod
wptywem zwigkszonej ilosci krwi i moze przekfadac sie na
poprawe objawow niewydolnosci zylnej (i oferowac
wsparcie w leczeniu zylakow). To oczywiscie wymaga
potwierdzenia w kolejnych badaniach.

Na podstawie

1 Belcaro G, Dugall M, Hosoi M, Ippolito E, Cesarone MR, Cox D, Scipione C,
Scipione V, Cornelli U, Corsi M, Feragalli B, Cotellese R. Positive effects of
Pycnogenol®-Centellicum® on venous elasticity: an ex-vivo concept study.
Minerva Surg. 2023 Dec;78(6):651-656. doi:
10.23736/52724-5691.23.09935-5. Epub 2023 Aug 3. PMID: 37534931

2 Belcaro G, Cesarone MR, Scipione C, Scipione V, Cox D, Cornelli U,
Cotellese R, Dugall M, Hosoi M, Corsi M, Feragalli B. Chronic venous
insufficiency (CV1) in diabetics: supplementation with Pycnogenol®+Centel-
licum® prevents edema and the evolution of microangiopathy. Minerva Med.
2023 Dec;114(6):881-883. doi: 10.23736/S0026-4806.23.08703-7. Epub
2023 Jun 29. PMID: 37382514.



Probiotyk, stres, pamiec,
koncentracja

Naukowcy w Uniwersytetu w Lund (Szwecja) jako kolejni
ukazali zwigzek miedzy mikroflorg jelitowg a psychika (o$
jelita-mozg). W badaniu klinicznym zaobserwowali, jak
suplementacja probiotyku wptywa korzystnie na funkcje
poznawcze.

W  badaniu wykorzystano szczep Lactiplantibacillus
plantarum. Uczestnikami byto 129 osob miedzy 20 a 50
r.z., wykazujgcych umiarkowany poziom stresu. Potowie
podawano testowany probiotyk, potowie placebo. Czas
trwania badania wynosit 12 tygodni, dawka probiotyku: 10
mld CFU raz dziennie.

Mimo ze w obu grupach odnotowano stopniowy spadek
poziomu stresu (zarowno w pomiarze subiektywnej
percepcji, jak i w ocenie posredniej), to w grupie otrzymu-
Jacej probiotyk odnotowano wigksza redukcje porannego
stezenia kortyzolu, ktore jest biomarkerem stresu. Wsrod
tych osob stwierdzono istotnie lepsze niz w grupie placebo
wyniki czterech testow oceniajacych funkcje poznawcze
(test oceniajacy zdolnosc do przetwarzania informacji w
szybkim tempie, czesto zwigzany z koncentracja, test
oceny zdolnosci do przechowywania liczb i manipulowania
nimi w pamieci roboczej, oceniajagcy posrednio myslenie
analityczne, test oceniajacy zdolnosc do zapamietywania
par skojarzen — wazne w kontekscie nauki i pamieci
semantycznej, test oceniajgcy zdolnosc do powtarzania i
przypominania sobie stow lub  sekwencji  stow).
Odnotowano rowniez tendencje do poprawy snu i nastro-

Ju.

Zaobserwowany wptyw probiotyku na pamiec, uczenie |
koncentracje moze teoretycznie zachodzic w roznych
mechanizmach. Jednym z nich jest zmiana metabolizmu
tryptofanu (przesunigcie rownowagi w kierunku wytwar-
zania indoli i serotoniny, i ograniczenia wytwarzania
kinureniny), drugim wytwarzanie krotkotancuchowych
kwasow ttuszczowych, trzecim wreszcie dziafanie przeciw-
zapalne, ktore jak najbardziej moze faczyc sie ze zmianami
funkcjonowania osrodkowego ukfadu nerwowego. Warto
zauwazyc, ze samo ustepowanie stresu moze si¢ wigzac z
poprawa nastroju i poprawg funkcji poznawczych,
zaburzenia te sa bowiem powigzane i niekoniecznie
wystepujg niezaleznie od siebie.

Na podstawie

C")nning G, Montelius C, Hillman M, Larsson N. Intake of Lactiplantibacillus
plantarum HEAL9 Improves Cognition in Moderately Stressed Subjects: A
Randomized Controlled Study. Nutrients. 2023 Aug 5;15(15):3466. doi:
10.3390/nu15153466. PMID: 37571403; PMCID: PMC10421450.




Suplementacja
zwalniajaca starzenie

\ ¥ Naukowcy ze Skandynawii kontynuuja badania nad dziataniem przeciw-
~ starzeniowym potaczenia dwoch sktadnikow: selenu i koenzymu Q10.

W Bowej pracy analizowali wptyw takiej suplementacji na markery biochemiczne
Wwigzane z procesem starzenia. Dane pochodzity z wczesniejszego badania,
w ktorym brafo udziat 441 0s6b z niedoborem selenu, w srednim wieku 77 lat.

Czesc otrzymywata suplement zawierajacy selen (w dawce 200 pg dziennie)

oraz koenzym Q10 (200 mg dziennie), pozostali placebo.
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-t -fl'&&pdgrywa istotng role w procesach zapalnych, np. towarzyszacych

5= : o~ 1

' \}"w-‘\infekcjom lub reakcjom autoimmunologicznym);

.‘ll\i‘?' czynnik wzrostowy komorek macierzystych (czasteczka odgrywajaca
* wazng role w regulacji rozwoju komorek macierzystych, hematopoezy,
bk ) a takze procesow wzrostu narzadow);

1l +  osteoprotegeryna (biatko wptywajace na rownowage miedzy procesem
tworzenia nowe] tkanki kostnej a jej resorpcja, czyli usuwaniem starej
tkanki kostne)).

Z analizy wynika, ze dwuletnia suplementacja selenu i koenzymu Q10 istot-
nie (i korzystnie) zmieniata wartosci tych biomarkerow, w sposob sugerujacy
dziafanie przeciwstarzeniowe (anti-aging). Proces starzenia jest wybitnie
zfozony i konieczna jest analiza wielku wskaznikow do jego oceny. Dziatanie
suplementacji koenzymu Q10 z selenem obejmuje liczne ,,5ciezki” sktadajace
sie na ten proces, m.in. hamowanie reakgji zapalnych, poprawe stanu naczyn
krwionosnych, czynnosci srodtbonka, a nawet czynnosci mozgu (wiazanej

chociazby ze stezeniem ICAMT).

Wyniki sa spojne z wczesniejszymi badaniami, ktore sugerujg korzystny
wptyw suplementagji selenu z koenzymem Q10, obejmujgcy m.in. wygasza-
nie stanow zapalnych, spowalnianie wtoknienia czy skracanie telomerow.

Niedobor selenu prawdopodobnie przyspiesza starzenie, a odpowiednia
suplementacja moze je zwalniac, co jeszcze warto potwierdzic w kolejnych,
wiekszych badaniach, co przyznajg sami autorzy (choc wiarygodnosci swoich
wynikow sg raczej pewni).

Na podstawie

Alehagen U, Alexander J, Aaseth JO, Larsson A, Svensson E, Opstad TB. Effects of an Intervention with
Selenium and Coenzyme Q10 on Five Selected Age-Related Biomarkers in Elderly Swedes Low in
Selenium: Results That Point to an Anti-Ageing Effect-A Sub-Analysis of a Previous Prospective
Double-Blind Placebo-Controlled Randomised Clinical Trial. Cells. 2023 Jul 4;12(13):1773. doi:
10.3390/cells12131773. PMID: 37443807; PMCID: PMC10340529.




LAVENDER ORGANIC

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

« uspokojenie i relaks

* poprawa snu

« nawilzenie

Sktadniki: Lavandula angustifolia - lawenda waskolistna

PEPPERMINT

Obdarzona ozywczym, migtowym aromatem mieta pieprzowa posiada unikatowe
whasciwosci chfodzace i rozgrzewajace.

« dziatanie odswiezajqce i ozywcze
« wspomaganie koncentracji

Skfadniki: Mentha piperita - migta pieprzowa

TEATREE

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

« dziatanie ozywcze i regenerujqce

Sktadniki: Melaleuca altenifolia - drzewo herbaciane

FRANKINCENSE

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

« uspokojenie i relaks
e poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski.




INSPIRE

Soczyste aromaty cytrusow i chfodna mieta rozbudza zmysty, a nuty przypraw
zapewnig iskre, ktora Cie ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

» pobudz kreatywnos¢

« rozpyl z rana, aby zyska¢ energig na poczqtek dnia

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

RECOVER

|dealny do stosowania po dtugich cwiczeniach lub wysitku sportowym.
Przynosi ukojenie sforsowanym miesniom.

* regeneracja
» ukojenie

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

ESSENTIAL SHIELD

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

« tagodzqcy i gleboko przenikajgcy
« doskonaly na okres jesienno-zimowy

A5, o

L
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Skfadniki: grejpfrut, cynamon, gozdzik, lawenda, sosna, cytryna, rozmaryn, tymianek.

CORE

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

Odzyskaj rownowage wewnetrzng z mieszankag CORE!

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

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

REFUGE

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

» uspokaja
« pomaga pozbyé sig stresu

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




ABREMANI
B\ CARE

RWbznaj innowacyjng linie wloskich kosmetykow o dziataniu
fimtadzajacym do uzytku domowego ale na profesjonalnym
dpgziomie! Odmfadzajace kosmetyki Bremani Care to
' , arancja piekna i zdrowia Twojej skory!

"Filozofia Bremani Care to stosowanie naturalnych skfadni-
kow w polaczeniu z innowacyjnymi technologiami w celu
uzyskania najbardziej nowoczesnych i luksusowych receptur,
pozwalajacych na przedluienie miodosci. Wyjatkowe
opracowania wloskich ekspertow legly u podstaw produktow
sprzyjajacych regeneracji komorek skory, odnowie zdrowia
i wspanialego wygladu cery — wszystkiego tego, dzigki czemu
kobieta zyskuje pewnos¢ siebie!

Produkty Bremani Care zostaly specjalnie opracowane dla
Nature’s Sunshine i wyprodukowane w wysokotechnologicz-
nym zakladzie produkcyjnym o swiatowej stawie w modowej
stolicy Wloch — Mediolanie - przez zespot doswiadczonych
biochemikow i kosmetologow.

Wysokie stezenie aktywnych skfadnikow naturalnych
zapewnia glebokie oddzialywanie na wszystkie warstwy skory,
pobudza produkeje elastyny i kolagenu w skorze wlasciwej
oraz uruchamia proces odnowy i odmtadzania komorek.

Linia Bremani Care reprezentuje catkowicie nowe podejscie
do pielegnacji cery i twarzy. W krotkim czasie przywrocisz
zmeczonej skorze mlodosé, jedrnosc i blask oraz uruchomisz
program odnowy komorek.

SZAMPON DO WLOSOW
Energy Shampoo

tagodny szampon do codziennego uzytku, ktora gleboko oczyszcza whosy oraz skore gtowy.

Formuta wzbogacona witaming E, argining i pantenolem nadaje blask i zdrowy, piekny wyglad wtosom, pozostawiajac je Isnigce
i migkkie. Doskonaty do wosow normalnych i przettuszczajacych sie.

Kluczowe sktadniki:

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

ODZYWKA DO WLOSOW

Energy Conditioner

Dzieki starannie dobranym skfadnikom idealnie nadaje si¢ do codziennego stosowania z szamponem z tej samej serii. Pantenol,
cynk, witamina E i keratyna nadajg wtosom blask i zdrowy ISnigcy wyglad, pozostawiajac je Isniace i miekkie. Formuta opracowana
specjalnie dla wlosow normalnych i przettuszczajgcych sie.

Kluczowe skfadniki:




ZEL MICELARNY
Cleansing Micellar Gel

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

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

Ten wspaniaty produkt wprost wyciaga zanieczyszczenia z naszej skory i sprawia, ze cera staje si¢ idealnie rowna, uspokaja, pieleg-
nuje, nawilza. Zel micelarny Bremani Care dziata jak magnes, wyciagajac oraz zmywajgc resztki makijazu, nadmiar sebum i inne za-

nieczyszczenia. Delikatnie oczyszcza cere, pozostawiajac przyjemne uczucie migkkosci i nawilzenia.

OCZYSZCZAJACY | MATUJACY TONIK DO TWARZY

Purifying and Mattifying Toner

Lekki tonik delikatnie oczysci skore z zabrudzen, ukoi jg i odswiezy. Usunie pozostatosci makijazu. Formuta walczy z nadmiernym 1
wydzielaniem sebum i szybko matuje cere. Chroni przed szkodliwym wptywem srodowiska i wzmacnia naturalng ochrone przed

stresem oksydacyjnym, zwiekszajgc zdolnosci detoksykacyjne skory.

Kluczowe sktadniki:

Wyciag z krasnorostow Rhodophyta; Ekstrakt z planktonu - egzopolisacharydy wytwarzane przez plankton morski; Zel aloesowy;

Hydrolat z oczaru wirginijskiego (Hamamelis).

PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO TWARZY NA NOC. 40+

Night Anti-age Face Cream

Fantastyczny, tresciwy, a jednoczesnie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie z mysla o pielegnacji skory podczas snu,
gdy proces odnowy komorek jest najbardziej intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzieki temu,

K
BREMANI

CARE
NIGHT ANTI-AGE FACE CREAM

50ml

ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczong i pozbawiong blasku cere.
Kluczowe sktadniki:
Kwas hialuronowy; Masto shea i olej z pestek stonecznika; Witamina E; Wyciag z ziaren jeczmienia zwyczajnego.

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

Potezny krem na bazie zaawansowanych skfadnikow przeciwstarzeniowych, peptydow, olejkow, witamin i pieprzu rozowego BREMANgle
CARE
DAY ANTI-AGE FACE CREAM SPFi5

50 ml

poradzi sobie z nawilzaniem nawet najgtebszych warstw naskorka. Formuta oparta jest na innowacyjnym kompleksie ,,gravity
control”, walczgcym ze zwiotczeniem skory i zwiekszajacym odpornosc na site grawitacji.

Kluczowe sktadniki:

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

NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream

x®
BREMANI

CARE
MOISTURIZING FACE CREAM SPF15

50ml

Krem zostat wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie aminokwasow (proliny, alaniny, seryny) i ekstraktu
fermentacyjnego Pseudoalteromonas, ktory minimalizuje parowanie wody z gtebszych warstw naskorka i regeneruje skore. Zapew-
nia wyrazne nawilzenie i wspaniatg uniwersalng pielegnacje. Aktywny skfadnik uzyskany z pieprzu rozowego petni role oczyszczajgca.
Kluczowe sktadniki:

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

ROZJASNIAJACA MASECZKA DO TWARZY ,Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

K
BREMANI

CARE
RADIANCE
Cinderell

50 ml

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

Kluczowe sktadniki:

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




Super Start do Zdrowia

Wystartuj po zdrowie!

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

Oferta niezbednych kwasow ttuszczowych omega-3
zawartych  w  Super Omega 3 EPA, silnych
antyoksydantow z Zambrozy, probiotycznych bakterii w
kapsutkach Baktern Bifidophilus potaczone
z najpopularniejszym na swiecie Chlorofilem w Ptynie
oraz naturalng porcjg energii z Solstic i Wapniem
z Witaming D pomoze Ci wytrwac w swoich planach
i szybciej osiggnac zaktadane efekty. Zestaw uzupetnia
Witamina C - doskonate wsparcie dla uktadu

odpornosciowego.
.

Sktad zestawu:
Bakterie Bifidophilus, Chlorofil w Ptynie
Solstic Energia z Natury, Super Omega 3 EPA
Wapn Plus Witamina D, Zambroza,

Witamina C z Bioflawonoidami




Optimum

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

W Nature’s Sunshine rowniez patrzymy na kazdego Jako
cafosc. Optymalnie wtaczone w nasze codzienne z zycne zwigz-
ki z naturg, woda, czystym powietrzem, jasnym i spokojnym
umystem oraz czystym duchem sg dla nas rownie wazne jak
zywienie, ziofa, aktywnosc fizyczna i wsparcie kochajgcych
0sob. Spotecznosc 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 Solstic to dodatkowa dawka energii
z naturalnego zrodta. W Solstic Energia z Natury znajdziesz
rowniez witaminy z grupy B, ktore pomoga zwalczyc uczucie
zmeczenia. Zdobadz site, by sprostac codziennym
wyzwaniom.

Cynk ALT to doskonate potaczenie cynku, alg, lucerny
i tymianku. Cynk poza wptywem na zdrowie kosci pomaga
w utrzymaniu rownowagi kwasowo zasadowej organizmu.
Tymianek ma kojace dziatanie na gardto i struny gtosowe.
Ekstrakt z Liscia Oliwnego to doskonaty wybor dla Twojej
odpornosci i uktadu pokarmowego. Wspiera kondycjg
gornych drog oddechowych a tradycyjnle uzywano jej
w celu poprawienia krazenia i cisnienia tetniczego.
Prawdziwg bombe przeciwutleniaczy ukryto w Zambrozie,
a dokfadnie w skorkach czerwonych winogron. Zambroza
dzigki zawartosci rokitnika zwyczajnego wzmacnia serce
i odpornosc.

Sok Aloe Vera, czyli gtowny sktadnik naszego Soku Aloeso-
wego pomoze Ci utrzymac rownowage uktadu pokarmowe-
go. Stymuluje metabolizm, wspiera trawienie i przyczynia sie
do regularnosci pracy jelit.

Jedna kapsutka Super Omegi 3 EPA to porcja 380 mg
kwasu EPA 1190 mg DHA, ktore korzystnie wptywaja na
zdrowie serca i prawidfowe funkcjonowanie mozgu.
Magnesium zaspokaja 64% dziennego zapotrzebowania na
magnez, ktory przyczynia sie do prawidfowej syntezy biatka,
wspiera zachowanie prawidtowych funkgji psychologicznych
i pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowej.

Sktad zestawu:
Chlorofil w Ptynie, Cynk ALT, Super Omega 3 EPA,
Lisc Oliwny — Ekstrakt, Magnesium, Sok aloesowy,

Solstic Energia z Natury, Zambroza

Zdrowe Jelita

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

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

SIK Pox Ak
o
ASA NETIE 3340

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

Bowel Build to przede wszystkim babka jajowata pomagajaca
utrzymac zdrowie jelit oraz imbir lekarski, ktory wspiera
ogolng kondycje ukfadu pokarmowego oraz metabolizm
weglowodanow, ale tez witaminy C, A oraz cynk.

Loclo to doskonale znane naszym klientom zrodfo btonnika
pokarmowego, ale to takze kurkuma pomagajaca zachowac
zdrowa watrobe, cynamon dla komfortu w zotadku oraz
rozmaryn dla lepszego trawienia ttuszczow.

Sok Aloesowy Jest popularny ze wzgledu na prozdrowotne
wlasciwosci zwigzane wiasnie z uktadem pokarmowym.

Wspiera trawienie i przyczynia sie do regularnosci pracy jelit.
Zambroza znalazfa si¢ w zestawie ze wzgledu na whasciwosci
zwiekszania aktywnosci ukfadu pokarmowego, ktorymi
charakteryzuje sie rokitnik zwyczajny.

Zestaw uzupetnia Swiatowy bestseller wsrod naszych

produktow — Chlorofil w Plynie.

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

Loclo, Pro B11, Sok aloesowy, Zambroza




Kosci i Stawy

Ruch to podstawa, a ideaf to ruch bez bolu i odczuwalnego
dyskomfortu. Dobra kondycja naszych kosci i stawow to
podstawa zachowania mobilnosci, a ta jest warunkiem naszej
samodzielnosci. Wszyscy wiemy, ze uplywajacy czas
najczesciej daje o sobie znac wlasnie w stawach i kosciach.

Odpowiedzg na troske o ich zdrowie sg wapn, cynk, witaminy
C i D i aktywnosc fizyczna. Wszystkie niezbedne sktadniki

znajdziesz w zestawie ,,Zdrowe Kosci i Stawy”.

Wapn Plus Witamina D to kluczowy produkt w zestawie.
Zawiera niezbedne dla zdrowia kosci i1 stawow sktadniki,
ajego kompozycja zostata przemyslana tak, aby wapn i fosfor
wchfaniaty sie efektywnie.

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

EverFlex to wspaniate potaczenie chondroityny, glukozami-
ny i MSM (metylosulfonylometanu).

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

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

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

Zestaw uzupetnia MSM, czyli metylosulfonylometan
wystepujacy naturalnie w mazi stawowe;.

Sklad zestawu:

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

Pro Immune
Odpornosc wymaga wiekszej uwagi!

Tworzac zestaw Pro Immune wziglismy pod uwage, ze
kondycja uktadu odpornosciowego zalezy nie tylko od
warunkow atmosferycznych, ale przede wszystkim od tego,
co dzieje sie¢ w naszych organizmach. Oddajemy w Twoje
rece zestaw, ktory kompleksowo wzmocni Twojg odpornosc.

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

, a W zasadzie jego ekstrakt to podpora zachowa-
nia odpornosci nawet w najtrudniejszych warunkach oraz
wsparcie dla kondycji gornych drog oddechowych.

ma korzystny wptyw na funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, ale jest rowniez niezbedna dla
koSci i miesni.
Nikomu nie trzeba ttumaczy¢, jak bardzo czosnek wptywa na
poprawe odpornosci. to jednak duzo wiecej!
Pomaga utrzymac zdrowg watrobe i normalny poziom
cholesterolu.
to doskonafe potaczenie lucerny, liscia tymianku,
alg i cynku. Kluczowy dla odpornosci jest tu lisc tymianku,
ktory ma dziafanie antybakteryjne i przyczynia sie do
naturalnej obrony organizmu. Cynk jest aktywnym
skfadnikiem wielu enzymow odpowiedzialnych za optymalna
aktywnosc ukfadu immunologicznego.
Obecnosc
w dziesigtke. Produkt wzbogaca flore bakteryjng w az 11

w zestawie Pro Immune to strzat

szczepow  bakterii. Zdrowie uktadu pokarmowego jest
kluczowe dla zachowania odpowiedniej odpornosci.
to wspaniata mieszanka grzybow znanych
z medycyny chinskiej (cordyceps, maitake, reishi) oraz
beta-glukanowi i arabinogalaktanu oraz colostrum.
to produkt stworzony z myslg
o odpornosci. Potaczenie witamin C, A, E z kurkuma
selenem i cynkiem to idealna mieszanka wspierajaca
uktad immunologiczny.



Beauty

Nie mamy watpliwosci, ze prawdziwe pigkno pochodzi ze
srodka i w ogromnej mierze zalezy od stanu zdrowia. Kiedy
mowa o zdrowej i gladkiej skorze, Isnigcych wilosach
i mocnych pieknych paznokciach czgsto mamy na mysli
wszelkiego rodzaju kosmetyki i zabiegi pielegnacyjne.
Tymczasem nasza skora, nasze wlosy i paznokcie potrzebuja
przede wszystkim odpowiedniego odzywienia od srodka
i oparcia w postaci doskonatego zdrowia.

to absolutny ulubieniec naszych klientek. Wybie-
raja go z mysla o pigknej skorze i zachowaniu mfodosci na
dtuzej. Kazda porcja produktu to az 17g peptydow kolagenow.
Taka porcja czyni nasz Collagen bezkonkurencyjnym.
Cynk kojarzy nam sie ze piekng i zdrowg skorg oraz |Snigcymi
wlosami i paznokciami. Stusznie, ale
brunatne wodorosty, ktore pomagaja zadbac o odpowiednig
wage.
Antyoksydanty — na pewno wiecie jak ogromny wptyw maja
nasze zdrowie. Zwalczajgc wolne rodniki odpowiedzialne za

to rowniez

proces starzenia si¢ sg tez nieocenionym sprzymierzencem

w trosce o pickno. W zestawie Beauty znajdziesz potrojna

sife antyoksydantow, ktorych dostarczaja oraz
i .

petni w zestawie szczegolng role. Jest silnym

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

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

to zestaw witamin i mineratow, ktore s3 nam
niezbedne kazdego dnia. To rowniez zrodfo antyoksydantow
takich jak witaminy C i E oraz selen.

Woman

Prowadzisz zycie na wysokich obrotach. Pracujesz,
prowadzisz biznes, ale tez wychowujesz dzieci i zajmujesz sie
domem. Masz na gtowie mnostwo spraw, czesto wiecej niz
mezczyzni. Twoj organizm ma zupetnie inne potrzeby, a Ty
chcesz byc wcigz zdrowa, mfoda i usmiechnieta.

Wszystko w Twoich rekach! Zdrowe drogi moczowe, wtosy,
skora, paznokcie, zdrowe i czyste jelita, lekkie wypoczete
nogi i wiele wiecej! i

Silna ochrona przed wolnymi rodnikami pochodzi ze skorek
czerwonych winogron ukrytych w Zambrozie. Wolne rodniki
uznaje sie za gtowng przyczyne starzenia organizmu. Dzieki
zawartosci rokitnika Zambroza wzmacnia serce i wspomaga
uktad odpornosciowy.

Cynk to minerat niezbedny dla utrzymania pieknych
i zdrowych wlosow, skory i paznokci. Nasz Cynk ALT to
rowniez algi i tymianek, ktore zmniejszajg wchfanianie
ttuszczow, co pomoze Ci zachowac szczupty sylwetke.
Wakrotka azjatycka, czyli Gotu Kola, pomoze pozbyc sie
uczucia ciezkich nog wpierajac prawidfowe krazenie zylne, a
takze wspomoze komfort trawienny. Jej wptyw na
mikrokrazenie odzwierciedla sie takze w sprawniejszym
dziafaniu funkcji poznawczych (do nich nalezg m.in. pamiec,
koncentracja, zdolnosci komunikacyjne).

Btonnik jest niezbedny dla zdrowia jelit. Loclo to doskonate
zrodfo btonnika, ale tez pobudzajacy trawienie cynamon
i rozmaryn utatwiajacy trawienie ttuszczow.

Zawarty w niej cytryniec chinski jest pomocny w utrzymaniu
prawidfowych  funkcji  fizjologicznych. 24 niezbedne
witaminy i mineraty w jednej tabletce to Super Complex.
Znajdziesz tu wsparcie dla utrzymania organizmu w wysokiej
formie.

Lucerna siewna jest znana ze swoich wiasciwosci od ponad
2000 lat. Pomaga kobietom w utrzymaniu dobrej kondycji
seksualnej.

Czerwona Koniczyna zapewnia wsparcie w radzeniu sobie
z objawami menopauzy, takimi jak uderzenia goraca, pocenie
sie 1 niepokoj, ale to rowniez doskonaty produkt dla uktadu
krwionosnego.

Wycigg z nasion kasztanowca zawarty w Vari-Gone
wspomaga zdrowie ukfadu krazenia, wspiera zdrowe zyty
i naczynia wlosowate oraz pomaga w utrzymaniu zdrowego
krazenia w nogach.

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

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




Pro Kardio

Zestaw Pro Kardio zostat opracowany specjalnie z mysla
o zdrowiu serca i naczyn krwionosnych. Znajdziesz tu suple-
menty stworzone z najwigkszg starannoscia, przetestowane
i skuteczne. Pofgczenie sktadnikow produktow znajdujacych

sie w zestawie zapewni optymalny rezultat dla Twojego serca.

Super Omega 3 EPA uzupetnia diete w kwasy ttuszczowe
EPA i DHA, ktore przyczyniajg sie do utrzymania
prawidfowych funkcji serca. Efekt jest uzyskiwany przy
spozyciu juz 250 mg tych kwasow.

Oliwka europejska byta tradycyjnie uzywana dla poprawienia
krazenia krwi i cisnienia naczyniowego.

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

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

Blood Pressurex zostat opracowany aby efektywnie wspierac
zdrowie ukfadu krazenia. Kluczowe skfadniki to ekstrakty
z pestek winorosli wilasciwej, owocu glogu, pokrzywy
wlasciwej oraz L-arginina.

Sktad zestawu:

CoQ10, Lisc Oliwny — Ekstrakt, Magnesium,
2 x Super Omega 3 EPA, Blood Pressurex

Pro Relax

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

Aby skutecznie radzic sobie ze stresem, nalezy zadbac
o prawidlowe funkcje poznawcze i psychologiczne
i odpowiednig prace mozgu. Dobra pamiec i prawidfowa
percepcja mogg chronic nas przed zamartwianiem sie.
Zestaw Pro Relax powstat, aby ukoic nerwy i dac nam nieco
wytchnienia w pedzacym Swiecie, ale tez wspierac nasza
Sprawnosc  poznawcza.
opracowana tak, aby wzmocni¢ odpornos¢ na stres nie

Kompozycja zestawu zostafa

powodujac efektu znuzenia.

Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana
ludzkosci od tysiecy lat. Choc naukowcy weigz odkrywaja jej
nowe wiasciwosci to juz wiadomo, ze doskonale harmonizuje
funkcje ukfadu krazenia oraz utrzymanie prawidtowych
funkgji poznawczych, a wiec koncentracji i pamieci.

Hops & Valerian with Passionflower to produkt stworzony
do walki ze stresem. Koztek lekarski (valerian) pomaga
w zdrowym snie, chmiel (hops) ma wlasciwosci uspokajajace
a meczennica cielista (passionflower) zwigksza odpornosc na
stres.

W zestawie nie mogto zabraknac Lecytyny, ktora jest
w naszych organizmach jest bardzo waznym elementem
mozgu i tkanki nerwowe;.

Magnesium to wspaniate zrodto magnezu, ktory w zestawie
odpowiada za wykluczenie zmeczenia i znuzenia, ale tez za
utrzymanie prawidtowych funkeji psychologicznych.

Nikogo nie trzeba przekonywac jak wazne dla naszego
zdrowia sg kwasy ttuszczowe omega-3. Super Omega 3 EPA
znalazta sie w zestawie Pro Relax dzigki zawartosci kwasu
dokozaheksaenowego, ktory spozywany w ilosci co najmniej
250 mg korzystnie wptywa na funkcjonowanie mozgu.
Vitamin B Complex to oczywiscie zrodto witamin z grupy B,
ktorych najpopularniejszych dziataniem jest pozytywny
wptyw na funkcje psychologiczne oraz pomagaja zwalczyc
uczucie zmeczenia.

Zestaw uzupetnia niezbedna codziennie witamina D3.

Sktad zestawu:
Gotu Kola, Hops & Valerian with Passionflower,

Lecytyna, Magnesium, 2 x Super Omega 3 EPA,
Witamin B Complex, Witamina D3




Pro Active

Tak, zachowanie zdrowia jest proste! Wystarczy zdrowo sie

odzywiac i pamietac o czestej aktywnosci fizycznej. Mnigj
istotne czy biegasz, jezdzisz rowerem, czy ptywasz. Istotne,
zeby robic to regularnie. Aktywnosc fizyczna zostata wpisana
w piramide zdrowego odzywiania jako podstawa w trosce
o zdrowie i kondycje.

Oczywiscie, czeste uprawianie sportow nie zwalnia ze
zdrowej diety. Tylko pofaczenie zdrowego odzywiania
z aktywnoscig fizyczna zapewni zadowalajace efekty.

to energetyczna guarana i witaminy
z grupy B, a jego sktad opracowano z myslg o codziennej
aktywnosci. Zacznij dzien od tatwego zdobycia dodatkowe;
energii, ktora bedziesz cieszyc sie przez dugie godziny!
pomoze dostrzec pierwsze efekty szybciej niz sie
spodziewasz. 24g weganskiego biatka pomogg Ci budowac
migsnie, a bfonnik i kompleks witamin i mineratow zapewnia
poczucie zdrowia kazdego dnia!
to zdecydowanie wiecej niz kolagen. Witamina C
pomoze w regeneracji po treningu, a produkt uzupetni Twoja
diete rowniez w cynk, ktory szybko tracisz w trakcie wysitku
fizycznego. Wszystkie produkty zestawu Pro Active idealnie
wpisujg sie w codzienna aktywnosc. Dzigki postaci proszku
i wygodnych saszetek mozesz zabrac je wszedzie.
Do dzieta! Aktywnie walcz o zdrowie!

Znajdi cos dla siebie.
To proste w Nature’s Sunshine!

Kazdy z nas jest inny. Roznimy sie wiekiem, pfcia,
budowg ciafa, a takze stylem zycia. Na co dzien

zmagamy si¢ rowniez z innymi problemami

i dlatego potrzebujemy roznych rozwiazan.

W' Nature’s Sunshine codziennie staramy sie

wychodzic na przeciw oczekiwaniom naszych
klientow 1 dlatego stworzylismy celowane
zestawy produktow, ktore dzigki pofaczeniu
najlepszych skfadnikow sa idealnym rozwiaza-
niem dla kobiet, seniorow, osob chcacych
pozbyc sie zbednych kilogramow, a takze dla
serca i odpornosci.



Cennik produktow

Nr kat. Nazwa Produktu Punkty Cena VIP D ana

etaliczna
23072 Ashwagandha (60 kaps.) 19.44 16 zt 162 zt
6109 Bacillus Coagulans (90 kaps.) 16.11 96 zt 134 2t
4100 Bakterie Bifidophilus (90 kaps.) 18.52 10 zt 154 zt
554 Blood Pressurex (60 kaps.) 26.85 160 zt 224 zt
1121 Boost (100 kaps.) 18.52 110 zt 154 2t
2857 Bowel Build (120 kaps.) 14.81 88 zt 123 zt
776 Breathe Clear (90 kaps.) 16.48 98 zt 137 zt
2954 Carbo Grabbers (60 kaps.) 16.11 96 zt 134 2t
1580 Chlorofil w Ptynie (475,6 ml) 14.26 85 zt 19 zt
23545 Cholester-Reg (90 kaps.) 12.41 74 104 zt
1811 Chondroityna (60 kaps.) 19.81 18 zt 165 zt
22336 Collagen (516 g) 33.15 197 2t 276 zt
22721 Collagen+ (30 saszetek) 33.15 197 2t 276 7t
1601 Cynk ALT (120 tabl.) 7.22 43 7t 60 zt
550 Czerwona Koniczyna (100 kaps.) 7.96 47 7t 66 zt
290 Czosnek (100 kaps.) 8.33 50 zt 70 zt
4700 Defense Maintenance (120 kaps.) 16.48 98 zt 137 zt
23147 DTXBasics (30 saszetek) S7.41 341 2t 477 2t
947 Everflex (60 tabl.) 14.07 84 zt 18 zt
885 Fenugreek & Thyme (100 kaps.) 13.89 83 zt 16 zt
952 Gentle Move (60 kaps.) 12.04 72 2t 101 2t
909 Ginkgo & Hawthorn (100 kaps.) 16.85 100 zt 140 zt
360 Gotu Kola (100 kaps.) 10.19 612t 85 zt
1750 Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl.) 19.26 14 zt 160 zt
940 Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.) 9.26 55 zt 77 #
935 HSN-W (100 kaps.) 17.41 103 zt 144 2t
1839 Immune Formula (90 kaps.) 21.30 127 2t 178 zt
410 Kelp (100 kaps.) 8.15 48 zt 67 zt
420 Korzen Lukrecji (100 kaps.) 12.78 76 zt 97
4135 CoQ10 (60 kaps.) 23.33 139 195 zt
1661 Lecytyna (170 kaps.) 18.15 108 zt 151zt
204 Lis¢ Oliwny - Ekstrakt (60 kaps.) 10.00 59 zt 83 zt
1170 Liver Health Formula (100 kaps.) 10.00 59 7t 83zt
1346 Loclo (344 o) 15.37 91zt 127
30 Lucerna (100 kaps.) 7.04 42 2t 59 zt
4061 Magnesium (90 kaps.) nn 66 zt 92 zt
4059 MSM- Metylosulfonylometan (90 tabl.) 12.59 75 zt 105 zt
485 Papaya Mint (70 tabl.) 12.04 72zt 101 zt
832 Papryka & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.) 10.93 65 zt 91zt
23071 Perfect Eyes (60 kaps.) 19.44 231zt 161zt
2937 Pochtaniacz Ttuszczu (120 kaps.) 13.89 83 zt 16 zt
23496 Power Beets (210g) 28.45 169 zt 237 zt
23496 Power Greens (450g) 28.45 169 zt 237 zt
1510 Pro B11 (90 kaps.) 22.04 131zt 183 zt
22893 SmartMeal (810g) 28.33 168 zt 235zt
1680 Sok aloesowy (946 ml.) 15.19 90 zt 126 7t
6501 Solstic Energia z Natury (30 saszetek) 20.37 121 2+ 169 zt
1515 Super Omega 3 EPA (60 kaps.) 22.78 135 7t 189 zt
23073 Turmeric Curcumin (60 kaps.) 27.59 164 zt 230 zt
2879 Ury (120 kaps.) 16.48 98 7t 137
23084 UltraBiome DTX (30 saszetek) 41.30 245 7t 343 7t
3243 Wapn Plus Witamina D (150 tabl.) 15.74 94 7t 132zt
1773 Vitamin B Complex (120 kaps.) 10.00 59 zt 83 zt
999 Vari-Gone (90 kaps.) 17.96 107 150 zt
1635 Witamina C z bioflawonoidami (60 tabl.) 15.00 89 zt 125 zt
1155 Witamina D3 (60 tabl.) 9.81 58 zt 81zt
4052 Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.) 17.22 102 zt 143 zt

4104 Zambroza (458 ml) 15.74 94 7t 132zt



Cena

Nr kat. Nazwa Produktu Punkty Cena VIP Detali

etaliczna

2851 Pasta do zebow - Sunshine Brite (100 g) 7.41 44 7t 62 zt
3538 Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 ml) 12.04 72 2t 101 zt
4276 Srebro ochronne (118 ml) 15.74 94 zt 132 7t
21575 Krem do rak i ciata 16.67 99 7t 139 7t
21600 Oczyszczajacy | Matujacy Tonik Do Twarzy 8.89 53zt 74 7t
21601 Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Dzien Spf15. 40+ 22.22 132 7t 185 zt
21602 Intensywny Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Noc 40+ 211 125 zt 175 zt
21604 Nawilzajagcy Krem Do Twarzy Spfl 5 19.44 16 zt 162 zt
21606 Rozjasniajgca Maseczka Do Twarzy , Efekt Kopciuszka” 22.22 132 zt 185 zt
21620 Szampon do wtosow Bremani Care (200 ml) 11.48 68 zt 95 zt
21621 Odzywka do wtosow Bremani Care (200 ml) 10.19 61zt 85 zt
21623 Zel Micelarny Bremani Care (125 ml) 15.56 92 7 129 zt
21624 Maskara Royal Lash 1.1 66 7t 92 7t
3847 Essential Oil - Lavender 22.22 132 7t 185 zt
3850 Essential Oil - Peppermint 17.41 103 zt 144 7t
3856 Essential Oil - Recover 29.63 176 zt 246 7t
3869 Essential Oil - Frankincense 48.15 286 zt 400 zt
3871 Essential Oil - Inspire 13.89 83 zt 16 zt
3873 Essential Oil - Core 18.33 109 zt 153 zt
3876 Essential Oil - Refuge 16.11 96 7t 134 zt
3877 Essential Oil - Tea Tree 15.56 92 zt 129 zt

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

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

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

Zestawy Promocyjne

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

Ceny zawieraja podatek VAT,

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

w rozumieniu Art.66 par.1 Kodeksu Cywilnego.

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