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OD REDAKCIJI

Drodzy Czytelnicy,

Przed nami dtugo wyczekiwany wiosenny czas — peten wyzwan, ale i nowych mozliwosci. Po
zimowych miesigcach czesto czujemy sie zmeczeni i pozbawieni energii, dlatego w tym numerze

podpowiemy, jak skutecznie sig zregenerowac i natadowac baterie na nadchodzace tygodnie.

Wiosna to takze okres, w ktorym wiele osob zmaga sie z sezonowymi alergiami. Doktor Mariusz
Borkowski wyjasni, jak sobie z nimi radzic, aby nie odbieraty nam radosci z cieplejszych dni. Nie
zapominamy rowniez o wiosennych porzadkach - zarowno tych dotyczacych naszego otoczenia,
jak i naszego ciata i ducha. Podpowiemy, jak zadbac o organizm po zimie oraz przedstawimy

lekkie i zdrowe przepisy na wiosenne potrawy, ktore dodadzg nam energii.

A na deser - tradycyjnie juz - przeglad najpopularniejszych artykutow ze strony integmed.pl,

gdzie znajdziecie jeszcze wiecej inspiracji do zdrowego stylu zycia.

Zapraszamy do lektury!

2 NATURES
SUNSHINE

Nature’s Sunshine Products Poland Sp. z 0.0.
ul. Olkuska 7, 02-604 Warszawa
www.e-naturessunshine.com
Biuletyn “Badz Zdrow” nie jest oferta handlowa.
Aktualna oferta wraz z obowigzujagcymi cenami dostepna na stronie

internetowej www.e-naturessunshine.com.
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Sezonowe alergie —jak rozpoznaé I

skutecznie sobie z nimi radzic?
Dr n.med. Mariusz Borkowski

Wiosna= katar? Jak pokonac sezonowe alergie?
Swedzenie oczu, katar, ciagte kichanie - to codziennosc dla
milionow osob zmagajacych sie z alergig sezonowa. Dolegliwosci te
mogg znacznie obnizac komfort zycia, utrudniajac prace, nauke i
codzienne funkcjonowanie. Co gorsza, alergia czesto bywa mylona
z przezighieniem lub innymi infekcjami, co prowadzi do
nieprawidfowego  leczenia i niepotrzebnego  stosowania
antybiotykow.
Sezonowe alergie, zwane rowniez katarem siennym, sg reakcja
organizmu na pytki roslin unoszace sie w powietrzu. Ich nasilenie
zalezy od pory roku, regionu oraz warunkow atmosferycznych. W
ostatnich latach problem ten staje sie coraz bardziej powszechny, a
liczba alergikow systematycznie rosnie. Co sprawia, ze organizm
reaguje w ten sposob? Czy mozna skutecznie zmniegjszy¢ objawy?
W tym artykule omowie przyczyny, mechanizmy i sposoby
radzenia sobie z alergig sezonowa.
Przyczyny sezonowych alergii
Alergia sezonowa to nadwrazliwosé uktadu immunologicznego na
substancje, ktore dla wiekszosci ludzi sg zupetnie nieszkodliwe. W
przypadku kataru siennego gtownymi winowajcami sg pytki roslin,
ktore unosza sie w powietrzu w okreslonych porach roku.
Najczestsze zrodta alergenow sezonowych:
® Wiosna (marzec-maj) - pytki drzew, takich jak brzoza, olcha,
leszczyna.
® Llato (czerwiec—sierpien) — pytki traw (np. zycica, tymotka,
kupkowka).
® Jesien (wrzesien-pazdziernik) — pytki chwastow, w tym bylicy
i ambrozj.
® Zima - w tym okresie alergia sezonowa jest rzadsza, ale moga
nasilac sie reakcje na plesnie i roztocza kurzu domowego.

ukfad

odpornosciowy btednie rozpoznaje je jako zagrozenie i uruchamia

Gdy alergeny dostajg sie do drog oddechowych,

reakcje obronng. Dochodzi do uwolnienia histaminy i innych
substancji zapalnych, co skutkuje objawami takimi jak katar,
tzawienie oczu, kichanie i swedzenie skory.

Intensywnosc alergii zalezy od wielu czynnikow, w tym od pogody
— w ciepfe i wietrzne dni stezenie pytkow w powietrzu jest wyzsze,
co moze prowadzi¢ do nasilenia objawow.

Alergie a srodowisko -  wplyw  zanieczyszczenia i
uprzemyslowienia

Wspotczesne badania wskazujg, ze alergie sezonowe staja sie coraz
bardziej powszechne, a jednym z gtownych czynnikow
wptywajacych na ten trend jest zanieczyszczenie srodowiska. Pyty
zawieszone (PM2.5 i PM10), spaliny samochodowe oraz zwigzki
chemiczne emitowane przez przemyst moga nie tylko zaostrzac

objawy alergii, ale takze zwigkszac ryzyko ich wystgpienia.
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Jak zanieczyszczenie powietrza wplywa na alergie?
Nasilenie reakcji alergicznych - zanieczyszczenia
powietrza uszkadzaja bftone sluzowg nosa i drog
oddechowych, czyniac je bardziej wrazliwymi na
dziafanie alergenow.

Zmiana wtasciwosci pytkow — badania wykazujg, ze
pytki roslin w kontakcie z zanieczyszczeniami stajg
sie bardziej agresywne, co oznacza silniejsze reakcje
u alergikow.

Wydtuzenie sezonu pylenia - globalne ocieplenie
sprawia, ze okresy wegetacyjne roslin sie wydtuzaja,
a tym samym zwigksza sie czas ekspozycji na
alergeny. Czestsze przypadki astmy alergicznej -
osoby narazone na zanieczyszczenia czgsciej cierpig
na astme, ktorej objawy moga nasilac sie w okresie
wysokiego stezenia pytkow.

Dodatkowo, w miastach stezenie pytkow czesto
jest wyzsze niz na terenach wiegjskich. Choc
mogfoby sie wydawac, ze to paradoks, wynika to z
efektu ,miejskiej wyspy ciepta”, ograniczonej
cyrkulacji powietrza i obecnosci zanieczyszczen,
ktore facza si¢ z alergenami, zwigkszajac ich
dziatanie drazniace.

Czy mozna cos z tym zrobic? O tym, jak
minimalizowac kontakt z alergenami i jak
skutecznie tagodzic objawy, opowiem w kolejnych
czesciach artykutu.

Objawy alergii sezonowej

Alergia sezonowa, znana rowniez jako katar sienny
lub alergiczny niezyt nosa, moze objawiac si¢ w
rozny sposob - od tagodnych dolegliwosci po silne
reakcje utrudniajgce codzienne funkcjonowanie.
Objawy pojawiajg sie najczesciej w okresie pylenia
roslin i moga trwac od kilku tygodni do nawet kilku

miesiecy.
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Najczestsze objawy alergii sezonowe;:
® Objawy ze strony nosa: wodnisty katar, napady
kichania, uczucie zatkanego nosa.
® Objawy ze strony oczu: fzawienie, swigd,
zaczerwienienie, obrzek powiek.
® Objawy skorne: swiad, pokrzywka, zaczerwienienie
skory.
® Objawy ogolne: zmeczenie, trudnosci z koncentracjg,
bole gtowy.
® Problemy z oddychaniem: w niektorych przypadkach
alergia moze powodowac swiszczacy oddech, kaszel i
dusznosci, co jest sygnatem ryzyka rozwoju astmy
alergiczne;.
Alergia sezonowa bywa czesto mylona z infekcjami
wirusowymi, takimi jak przeziebienie. Jak je odroznic?
W przezigbieniu katar ma gestsza konsystencje, a w alergii
Jjest wodnisty. Gorgczka i bol miesni wystepuja w infekgji,
ale nie sa typowe dla alergii.
W przypadku alergii objawy utrzymuja sie przez diuzszy
czas i nasilajg sie na zewnatrz, np. podczas spacerow wsrod
roslin.
Nasilenie objawow zalezy od pogody — w wietrzne dni
pytki fatwiej sie rozprzestrzeniajg, co pogarsza stan
alergikow. Deszcz natomiast oczyszcza powietrze,
przynoszac chwilowa ulge.
Diagnostyka alergii
Jesli podejrzewasz u siebie alergie sezonowa, warto
skonsultowac sie z lekarzem, zwlaszcza jesli objawy sa
ucigzliwe i wptywaja na codzienne zycie. Odpowiednia
diagnoza pozwala dobrac skuteczne metody leczenia i
uniknac powiktan, takich jak astma alergiczna.
Jak wyglada diagnostyka alergii?
® Wywiad medyczny - lekarz zapyta o objawy, ich
nasilenie, sezonowosc i ewentualne czynniki wyzwalajqce.
® Testy skorne — polegajg na naniesieniu niewielkiej ilosci
alergenow na skare i obserwacji reakcji. Zaczerwienienie i
swigd wskazujq na uczulenie.
® Badania krwi (testy na IgE swoiste) — pomagajq wykryc
obecnosc przeciwciat przeciwko okreslonym alergenom.
® Testy prowokacyjne - w wyjgtkowych przypadkach
wykonuje si¢ testy z bezposrednim podaniem alergenu
(np. do nosa), aby ocenic reakcje organizmu.
Diagnostyka jest szczegolnie wazna u osob, u ktorych
objawy wystepujg przez diuzszy czas lub sg na tyle
nasilone, ze normalne

utrudniaja funkcjonowanie.

Wezesne wykrycie alergii  pozwala na wdrozenie
skutecznego leczenia i unikanie czynnikow wyzwalajacych.
Sposoby leczenia i tagodzenia objawow

Alergia sezonowa jest przewlektym schorzeniem, ale
istniejg skuteczne metody jej leczenia i fagodzenia
objawow. Wybor terapii zalezy od nasilenia dolegliwosci

oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.

Leki przeciwhistaminowe
Przeciwhistaminiki  to  podstawowa  grupa lekow
stosowanych w leczeniu alergii sezonowej. Ich dziatanie
polega na blokowaniu receptorow histaminowych (H1), co
zapobiega rozwinieciu sie reakcji alergicznej i tagodzi
objawy, takie jak kichanie, swigd nosa i oczu czy wodnisty
katar.
Leki przeciwhistaminowe dzieli si¢ na dwie generacje:
| generacja (np. klemastyna, difenhydramina) - dziataja
skutecznie, ale mogg powodowac sennosc, dlatego rzadziej
s stosowane na co dzien.
Il generacja (np. loratadyna, cetyryzyna, feksofenadyna,
bilastyna) — sg nowoczesniejsze, nie powodujg sennosci i
moga byc przyjmowane dfugoterminowo.
Leki przeciwhistaminowe dostepne sa w roznych formach:
1.Tabletki i kapsutki — najczesciej stosowane, dziatajg
systemowo na caty organizm.
2.Syropy - przeznaczone gfownie dla dzieci.
3.Spraye do nosa - szybkie dziatanie miejscowe w
przypadku silnego kataru alergicznego.
4.Krople do oczu — pomocne przy alergicznym zapaleniu
spojowek (szczegoty ponizej).
Regularne stosowanie lekow przeciwhistaminowych moze
znaczaco zmniejszyC ucigzliwosc objawow alergii, ale ich
skutecznosc zalezy od indywidualnej reakeji organizmu.
® Glikokortykosteroidy donosowe
To silniejsze leki stosowane w przypadku przewlektego
kataru alergicznego. Redukujg stan zapalny btony sluzowej
nosa i skutecznie tagodza objawy zatkanego nosa (np.
mometazon, flutikazon).
® Leki obkurczajace blong sluzowa nosa
Dostepne  w  postaci  kropli ~ lub  sprayow  (np.
ksylometazolina, oksymetazolina). Nalezy jednak stosowac
je ostroznie, poniewaz dtugotrwate uzywanie moze
prowadzic do uzaleznienia i wtornego obrzeku nosa.
® Krople do oczu
Alergiczne zapalenie spojowek to czesty problem u osob z
katarem siennym. Objawia sie zaczerwienieniem, swigdem,
tzawieniem i uczuciem ,piasku pod powiekami”.
Odpowiednio dobrane krople do oczu pomagaja ztagodzic
te objawy i chronic spojowki przed podraznieniem.
Rodzaje kropli do oczu stosowanych w alergii:
1. Przeciwhistaminowe (np. azelastyna, olopatadyna) -
dziatajg szybko, redukujgc swigd i zaczerwienienie.
2.Stabilizatory komorek tucznych (np. kromoglikan
sodu, nedokromil) - stosowane profilaktycznie,
zapobiegajg uwalnianiu histaminy. Dziatajg wolniej, ale
dtugoterminowo zmniejszajg objawy alergiczne.
3.Sztuczne tzy - pomagaja wyptukac alergeny z oczu i
nawilzajg spojowki, zmniejszajac podraznienie.
4.Steroidowe krople do oczu (np. loteprednol) -
stosowane w ciezkich przypadkach, ale wytacznie pod
nadzorem lekarza,

poniewaz mogg powodowac

dziatania niepozadane.
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Krople powinny byc stosowane zgodnie z zaleceniami
lekarza lub farmaceuty. Warto rowniez unikac pocierania
oczu, ktore moze nasilac objawy i prowadzic do wtornych
infekgji.
Immunoterapia (odczulanie)
To jedyna metoda, ktora moze trwale zmniejszyc
wrazliwosc na alergeny. Polega na podawaniu stopniowo
zwigkszanych dawek alergenu, aby organizm sie do niego
przyzwyczait. Terapia trwa kilka lat, ale moze znaczaco
zmniejszyc objawy alergii.
Domowe sposoby tagodzenia objawow
Ptukanie nosa solg fizjologiczng - pomaga usunac
alergeny i zmniejsza podraznienie.
1.Unikanie wychodzenia na zewnatrz w okresach
wysokiego pylenia ~ szczegolnie rano i w suche,
wietrzne dni.
2.Czeste pranie ubran i poscieli — pytki osiadajg na
tkaninach i moga powodowac reakcje alergiczna.
3.Oczyszczacze powietrza i filtry HEPA - redukuja
ilosc alergenow w pomieszczeniach.
Leczenie alergii powinno byc dostosowane do
indywidualnych potrzeb pacjenta. Warto skonsultowac sie
z lekarzem, aby dobrac najskuteczniejsza metode terapii.
Jak zmniejszy¢ narazenie na alergeny?
Choc alergii sezonowej nie da sie catkowicie uniknac,
istniejg skuteczne sposoby, ktore pozwalajg zmniejszyc
kontakt z alergenami i ztagodzic objawy. Kluczowe jest
ograniczenie ekspozycji na pytki, zwlaszcza w okresach ich
intensywnego uwalniania.
Wskazowki dla alergikow:
Monitoruj kalendarz pylenia - sledzenie okresow

pylenia

przygotowac si¢ na sezon alergiczny i odpowiednio

roslin, na ktore jestes uczulony, pozwala
wczesniej rozpoczac leczenie. Aktualne prognozy pylenia
mozna znalezc w aplikacjach mobilnych i serwisach
pogodowych.

Unikaj wychodzenia na zewnatrz w czasie wysokiego
stezenia pytkow - pytki unoszg sie najintensywniej w
godzinach porannych (5:00-10:00) oraz wieczornych
(17:00-20:00). W ciepte, wietrzne dni ich ilos¢ w
powietrzu jest szczegolnie wysoka.

Zamykaj okna w domu i samochodzie — aby ograniczyc
przedostawanie sie pytkow do wnetrza, warto zamykac
okna w czasie ich najwiekszego stezenia. W samochodzie
mozna korzystac  z  klimatyzacji  z filtrem
przeciwpytkowym.

Zmien ubranie i umyj wlosy po powrocie do domu -
pytki osadzajg si¢ na skorze, wlosach i ubraniach. Po
spacerze warto wzigC prysznic i zmienic odziez, aby

uniknac przenoszenia alergenow na posciel czy meble.

Czesto pierz posciel, ubrania i zastony — pytki moga
osiadac na tkaninach, dlatego warto je regularnie prac w
temperaturze powyzej 60°C.

Unikaj suszenia ubran na zewnatrz — wilgotne tkaniny
tatwo przyciagajg pytki, dlatego lepiej suszyc pranie w
pomieszczeniach.

Stosuj oczyszczacze powietrza z filtrem HEPA -
urzadzenia te skutecznie redukujg ilosc pytkow i innych
alergenow w domach i biurach.

Nawadniaj organizm i nawilzaj btony sluzowe - picie
duzej ilosci wody i stosowanie nawilzajacych kropli do nosa
oraz oczu pomaga wypfukiwac alergeny 1 tagodzi
podraznienia.

Unikaj zadymionych i zanieczyszczonych miejsc —
spaliny i smog moga nasilac objawy alergii, dlatego warto
ograniczac przebywanie w takich miejscach, zwlaszcza w
okresie pylenia.

Dzieki

zmniejszyC objawy alergii i poprawic komfort zycia w

tym prostym dziataniom mozna znaczaco
trudnym dla alergikow sezonie.

Podsumowanie i kluczowe wskazowki dla pacjentow
Alergia sezonowa to powszechny problem, ktory moze
utrudniac codzienne funkcjonowanie. Swedzenie oczu,
wodnisty katar i nieustanne kichanie potrafig byc bardzo
ucigzliwe, ale na szczescie istniejg skuteczne sposoby ich
kontrolowania.

Najwazniejsze kroki w walce z alergig sezonowa:

V4 Rozpoznaj objawy i skonsultuj sie z lekarzem -
odpowiednia diagnostyka pozwala na skuteczne leczenie i
zapobiega powiktaniom, takim jak astma alergiczna.

v Stosuj leki przeciwhistaminowe i krople do oczu -
pomagaja kontrolowac objawy i poprawiaja komfort zycia.
7 Unikaj kontaktu z alergenami - sledzenie kalendarza
pylenia, zamykanie okien, czeste pranie ubran i korzystanie
Z  0CzyszCzaczy powietrza to proste sposoby na
ograniczenie ekspozycji.

«/ Pamietaj o higienie i nawilzaniu bfon sluzowych -
regularne ptukanie nosa solg fizjologiczng i unikanie
pocierania oczu moga znacznie ztagodzic objawy.
 Rozwaz immunoterapie — odczulanie to jedyna metoda,
ktora moze dfugoterminowo zmniejszyc wrazliwosc na
alergeny.

Choc alergia sezonowa nie jest
chorobg grozng, jej objawy moga byc
bardzo dokuczliwe. Dlatego warto
zadbac o profilaktyke i skuteczne
leczenie, by cieszyc sie wiosna

i latem bez uporczywego kataru

i tzawigcych oczu.
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Breathe
Clear’

Cormmon nettle and bitter ﬂ;r_lgwﬁxftt*EP‘“FE
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Pravwedone funkononanie udad oddect oweo

MASA NETTO/NET WEIGHT: 43.7¢
90 KAPSULEK/CAPSULES
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HERBAL EXPERTS since 1972

Breathe Clear

dedykowany

to

produkt
zdrowiu drog
oddechowych szczegolnie w okresie
sezonowych zagrozen, jak zmiany por
roku, czy zwiekszone stezenie pytkow.
Breathe Clear dowodzi, ze ,catosc
jest lepsza niz suma skfadnikow”.
niemal

Znow, jak w przypadku

wszystkich  naszych  produktow
kluczowg role odgrywaja tu dary
natury, a przede wszystkim liscie
pokrzywy zwyczajnej (Urtica Dioica) i
owoce pomaranczy gorzkiej (Citrus x
aurantium), ktore wspierajg
prawidfowe funkcjonowanie uktadu
oddechowego. Pomarancza gorzka
ma rowniez kojacy wptyw gardto i
struny glosowe. Formute Breathe

Clear
pakow

uzupetniajg  kwercetyna z

peretkowca  japonskiego
(Sophora japonica) oraz bromelaina z
owocu ananasa (Ananas comosus).
Wszystkie te dary natury zostaty
potagczone w skuteczng formute
Breathe Clear, abys mogt oddychac
petng piersia, sie
sezonowych zagrozen.

nie obawiajgc

Dlaczego Breathe Clear?

Jestesmy oddani naszej planecie,
ktora pozwala nam pozyskiwac ziota
do produkcji naszych produktow.
Nasza rosnie dziko w

pokrzywa
albanskich gorach, a nasz dostawca

Ry

przeszkolonego zespotu zbiera je

pomocy specjalnie
cenne liscie dbajac o bioroznorodnosc

regionu | zrownowazony  rozwoj

upraw.
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Rozpocznij wiosne z nowa energia!

Po zimowych miesigcach wielu z nas czuje spadek
energii, zmeczenie i brak motywacji do dziatania.
Krotkie dni, niedobor stonca i ciezsza dieta moga
sprawic, ze nasz organizm potrzebuje odswiezenia.
Wiosna to idealny moment, by odzyskac witalnosc i
zaczac dziatac na petnych obrotach. Jak to zrobic? Oto
kilka skutecznych sposobow, ktore pomogg Ci wejsc w

nowg pore roku z nowa energia!

1. Wiosenne odizywianie - postaw na lekkosc i
witaminy

Zima czesto sieggamy po bardziej kaloryczne i cigzkie
positki. Wiosna to czas na wprowadzenie swiezych,
lekkich i bogatych w witaminy produktow. Warto
wzbogacic diete o:

e sezonowe warzywa i owoce — rzodkiewki, sataty,
szczypiorek, kietki, szpinak czy truskawki dostarcza
organizmowi niezbednych skfadnikow odzywczych.

e zdrowe tluszcze - orzechy, awokado i oliwa z
oliwek wspierajg prace mozgu i dostarczajg energii
na caty dzien.

 biatko — chude mieso, ryby, jajka oraz roslinne
zrodfa biatka, takie jak soczewica czy ciecierzyca,
pomogg odbudowac sity i zapewnig dtugotrwate

uczucie sytosci.

2. Aktywnosc fizyczna - ruch to energia!
Nic tak nie pobudza organizmu, jak regularna
aktywnosc fizyczna. Wraz z nadejSciem cieplejszych dni
warto wyjsc na zewnatrz i skorzystac z dobrodziejstw
natury.

nawet  20-minutowa

e Poranny spacer -

przechadzka na swiezym powietrzu poprawia
krazenie i dostarcza tlenu do mozgu.

e Jazda na rowerze - to nie tylko Swietna forma
aktywnosci, ale takze sposob na redukcje stresu i
poprawe nastroju.

o Cwiczenia na swiezym powietrzu — jogging, joga W
parku

czy trening interwatowy pomoga Ci

odzyskac site i energie.

R

3. Sen i regeneracja — klucz do dobrego samopoczucia
Odpowiednia ilos¢ snu to fundament wysokiego
poziomu energii. Aby poprawic jakosc odpoczynku:
 Ktadz sie spac i wstawaj o tej samej porze, nawet w
weekendy.
e Unikaj niebieskiego swiatfa (ekranow telefonow i
komputerow) na godzing przed snem.
e Postaw na relaksujgce rytualy - ciepta herbata z
melisg, ksigzka czy kapiel z dodatkiem olejkow
eterycznych pomogg Ci sie wyciszyc.




4. Naturalne wsparcie energii — ziofa i suplementy
Aby wesprzec organizm w okresie przejsciowym, warto
siegnagCc po naturalne sposoby na poprawe energii.
Doskonatym wyborem sa:
o Zeh-szen - znany adaptogen, ktory zwieksza
wydolnosc organizmu i poprawia koncentracje.
e Guarana - naturalne zrodfo kofeiny, ktore dodaje
energii bez efektu nagfego spadku.
e Chlorofil - wspiera oczyszczanie organizm oraz
dotlenienie komorek.
e Witaminy z grupy B - wspierajg prace uktadu

nerwowego i pomagajg w walce z przemeczeniem.

5. Sfonice i pozytywne nastawienie — czerp energie
z natury!
Wiosenne promienie stoneczne majg zbawienny wptyw

na nasz organizm. Swiatto stoneczne

a takze pomaga w syntezie witaminy D.

Spedzaj jak najwiecej czasu na zewnatrz,

stymuluje produkgje serotoniny — hormonu szczescia, \\
" 4

korzystajgc z dobrodziejstw natury. %

Wiosna to czas nowej energii i pozytywnych

zmian! Warto zadbac o siebie, by w petni cieszy¢ sie

tg piekna porg roku. Niezaleznie od tego, czy postawisz

na zdrowg diete, aktywnosc fizyczna, czy wsparcie w

postaci naturalnych suplementow, pamietaj - to Ty

masz wptyw na swoje samopoczucie!




Wiosna to idealny czas na odnowe - nie tylko w naszych domach, ale takze w
naszym ciele i umysle. Po zimowych miesigcach, kiedy czesto odczuwamy
spadek energii, przychodzi moment, aby oczyscic organizm, zadbac o zdrowie i
wprowadzi¢ dobre nawyki, ktore pozwolg nam cieszy¢ sie petnig zycia. W tym
artykule podpowiemy, jak skutecznie przeprowadzic wiosenne porzadki dla ciata

i ducha.

Oczyszczanie organizmu — poczatek nowej energii
Po zimie organizm czesto jest obcigzony toksynami, a metabolizm spowolniony.
Warto wiec rozpoczac wiosne od delikatnej detoksykacji. Oto kilka skutecznych
sposobow:

e Woda z cytryna - rozpoczynanie dnia od szklanki cieptej wody QS
z cytryng wspiera procesy trawienne i pomaga usungc toksyny.

 Ziotowe napary — mniszek lekarski, pokrzywa czy mieta
to doskonate herbaty wspomagajace oczyszczanie organizmu.

o Zwigkszenie ilosci bfonnika ~ jedzenie wiekszej ilosci warzyw,
owocow i petnoziarnistych produktow poprawia trawienie i usuwa toksyny.

¢ Redukgja cukru i przetworzonych produktow — ograniczenie stodyczy,
fast foodow i sztucznych dodatkow znaczgco poprawia samopoczucie.

e Aktywnosc fizyczna — regularne cwiczenia wspierajg procesy

oczyszczania i poprawiajg metabolizm.

R P



Wiosenna pielegnacja ciata

Zimg skora czgsto staje sie sucha i pozbawiona
blasku. Dlatego wiosng warto zadbac o jej
regeneracje i odzywienie:

o Peeling ciata i twarzy - zluszczanie
martwego naskorka przywraca skorze
gfadkosc i zdrowy wyglad.

* Nawilzanie i odzywianie - naturalne oleje
(np. arganowy, kokosowy, jojoba) oraz
bogate kremy pomoga przywrocic
elastycznosc skory.

e Wiecej witamin w diecie — witaminy A, C
i E odgrywaja kluczowg role w regenerac;ji
skory.

e Ochrona przed stoncem - wiosenne
stonce moze byc zdradliwe, dlatego

stosowanie filtrow UV jest niezbedne.

Porzadki w diecie — czas na lekkie, zdrowe
positki

Po ciezkich, zimowych daniach warto
postawic na lekkg i odzywczg diete. Jakie
produkty warto wprowadzic?

* Sezonowe warzywa i owoce - szpinak,
rzodkiewki, safaty, truskawki i rabarbar to
prawdziwa bomba witaminowa.

e Ziota i przyprawy - bazylia, kolendra,
imbir i kurkuma wspomagajg trawienie i
poprawiajg odpornosc.

e Kietki i nasiona - dostarczajg mnostwa
sktadnikow odzywczych i tatwo je dodac
do codziennych positkow.

e Zdrowe tluszcze - orzechy, awokado i
oliwa z oliwek wspierajg ukfad nerwowy i
poprawiaja koncentracje.

* Wiecej wody ~ odpowiednie nawodnienie

organizmu to klucz do zdrowia i energii.

Wiosenna odnowa dla ducha

Oprocz dbania o ciato, warto takze zadbac o
kondycje psychiczng. Wiosna to idealny
moment na regeneracje emocjonalng i
wprowadzenie nowych nawykow:

e Medytacja i mindfulness - kilka minut
dziennie poswieconych na relaksacje
pomaga wyciszyc umyst i zredukowac
stres.

e Spacer na Swiezym powietrzu - natura
ma  zbawienny wptyw na  nasze
samopoczucie, a kontakt ze sfoncem
poprawia poziom witaminy D.

e Nowe hobby - wiosna to swietny czas na
nauke  nowych  umiejetnosci,  np.
malowania czy gry na instrumencie.

e Minimalizm W otoczeniu -
uporzgdkowanie przestrzeni wokot siebie
pomaga oczyscic umyst i zwieksza
poczucie harmonii.

e Wdziecznos¢ i pozytywne myslenie -
zapisywanie codziennych sukcesow i
pozytywnych mysli wspiera

optymistyczne nastawienie do zycia.

Wiosenne porzadki dla ciata i ducha to
doskonaty sposob na odzyskanie energii i
dobrej kondycji po zimowych miesigcach.
Oczyszczajgc  organizm, dbajagc o skore,
zmieniajagc  diete i wprowadzajgc zdrowe
nawyki mentalne, mozemy poczuc sie lekko,
zdrowo i petni zycia. Warto wykorzystac ten
czas na swiadome zmiany i przygotowac si¢ na

nowg, pefng mozliwosci pore roku!



Poznaj Boost - wyjatkowy produkt, ktory dzieki
starannie wyselekcjonowanym sktadnikom

dostarczy Ci natychmiastowego zastrzyku energii

i zwiekszy Twojg witalnosc. Boost to mieszanka
sktad n.ikéw odiy}/vcizzy?h.o doskonatej jakosci i ~.;- 3
wspaniatych wtasciwosciach prozdrowotnych. —

Kazda kapsutka zawiera mocne potaczenie macy,
L-argininy, zen-szenia, ekstraktu z owsa
zwyczajnego, lisci maliny wiasciwe) i damiana oraz
korzenia lukregji i ekstraktu z korzenia kolcorosli.
To unikalna kompozycja, ktora zostata stworzona

w celu zapewnienia Cinie tylko dtugotrwatej -

energii, ale takze wsparcia dla Twojego catego

organizmu, @ NATURES
SUNSHINE

Murnar parti: patrz spod opakowaria.

WAL L . . =
Warunki przechowywania: Przechowywaé w

chiodrym | suchyrm miejscu. Przechowywae w
sposab niedostepny dla matych dzieci!

MASA NETTO/NET WEIGHT: 42,2
100 KAPSULEK/CAPSULES

HERBAL EXPERTS since 1972




Oto pigc lekkich,
zdrowych i pelnych b

i s

_ o Wiosenna satatka z truskawkami i feta
‘ -' Sktadniki:

i 150 _ 1 Aikiee .
en.ergll i et . e 2 garsci szpinaku lub rukoli
wiosenne potrawy!

. e 10 truskawek, pokrojonych w plasterki
Zachgcamy do

e 50 g sera feta, pokruszonego

wyprobowania nas;yéh 5

!

e 1/4 czerwonej cebuli, pokrojonej w cienkie piorka

:ku.l.i-r!arn'jlch ; e 11yzka prazonych pestek dyni
-podpowiedzi. o 2lyiki oliwy 7 oliwek

e 1tyzeczka miodu
e 1tyzka octu balsamicznego

e Solipieprz do smaku

7
2/

Przygotowanie:
e W duzej misce wymieszaj szpinak, truskawki, fete, cebule
i pestki dyni.
e W osobnym naczyniu wymieszaj oliwg, miod, ocet
balsamiczny, sol i pieprz.
* Polej safatke sosem tuz przed podaniem i delikatnie

wymieszaj.

Lekka satatka z kasza bulgur
i warzywami
Sktadniki:
e 100 g kaszy bulgur
e 1/2 ogorka, pokrojonego w kostke
e 1/2 czerwonej papryki, pokrojonej w
kostke
e 6 pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot
e 1garsc natki pietruszki
e 2 ftyzkioliwy z oliwek
e 1tyzeczka soku z cytryny

e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:
* Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu i ostudz.
* Dodaj pokrojone warzywa i
posiekang natke pietruszki.
 Skrop oliwg, sokiem z cytryny,

dopraw solg i pieprzem, wymieszaj.



Wiosenna zupa krem z zielonego groszku

Sktadniki:

(Swiezego lub mrozonego)

400 g zielonego groszku

1 cebula

2 ziemniaki

1 zabek czosnku

750 ml bulionu warzywnego
2 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki jogurtu naturalnego

Swieza mieta do dekoracji.

Przygotowanie:

Cebule i czosnek zeszklij na oliwie w
garnku.

Dodaj pokrojone w kostke ziemniaki, a
po chwili wlej bulion i gotuj do
miekkosci.

Dodaj groszek i gotuj jeszcze 5 minut.
Catosc zblenduj na gtadki krem,
dopraw solg i pieprzem.

Podawaj z kleksem jogurtu i listkami

miety.

Szparagi zapiekane z jajkiem i parmezanem

Sktadniki:

1 peczek zielonych szparagow
2 jaj&.

30 g startego anu
1tyzka oliwy z OiIWGE —— I

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Szparagi umyj, odfam zdrewniate
koncowki i utoz na blasze wytozonej
papierem do pieczenia.

Skrop oliwa, posyp solg i pieprzem, a

nastepnie piecz w 180°C przez 10 minut.

Wyjmij, posyp parmezanem i wbij jajka.

Piecz jeszcze 5 minut, az jajka sie zetna.

e -

Zielony koktajl energetyczny
Sktadniki:
e 1banan
* 1 garsc szpinaku
e 1/2 awokado
e 250 ml wody kokosowe;j
e 1lyzeczka soku z cytryny

e Ttyzeczka miodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
- e Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadki
koktajl.

* Podawaj od razu, najlepiej schfodzony.

-~ i

!

P



ATLe

- -zl

/\

NOWOSCI

MEDYCZNO-NUTRACEUTYCZNE

NAJPOPULARNIEJSZE
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Nutraceutyk z potencja

Czosnek okazat sie korzystnie wspierac potencje u
pacjentow stabo reagujacych na tadalafil, czyli lek majacy
zapewniac erekcje. Takie obserwacje poczynili specjalisci z
Wydziatu Urologii i Medycyny Seksualnej w Instytucie
Nauk Medycznych TSS Shripad Hegde Kadave (Indie).
Celem badania klinicznego, ktore przeprowadzono w
Instytucie, byfa ocena skutecznosci podawania czosnku
(zrodta siarki) jako dodatku do tadalafilu u pacjentow z
zaburzeniami  erekcji.  Badanie  miato  charakter
kontrolowany placebo, prospektywny, randomizowany,
pilotazowy.

Obserwacji poddano pacjentow z zaburzeniami erekgji
(Srednia wieku <40 lat) i z prawidtowym wynikiem
badania dopplerowskiego pracia (co swiadczy o innym
podtozu zaburzen niz naczyniowe, przede wszystkim
miazdzycowe), ktorzy nie uzyskali trwatej poprawy po
zastosowaniu samego tadalafilu. Chorych podzielono
losowo na dwie grupy. Pierwsi (w liczbie 19) otrzymywali
przez miesigc czosnek dwa razy dziennie w dawce 5 g
doustnie, a grupa kontrolna (w liczbie 16) placebo. Obie
grupy kontynuowaty przyjmowanie tadalafilu w dawce 5
mg na noc. Funkcje erekcyjng oceniano na poczatku i po
4 tygodniach za pomoca Miedzynarodowego Wskaznika
(IIEF-EF).

czosnkiem w ramach uzupetniania standardowe; terapii

Funkcji  Erekcyjne; leczeni

Uczestnicy

uzyskali wysoce statystycznie istotng poprawe wskaznika

funkeji erekcyjnej w porownaniu z placebo.

Wykorzystanie czosnku w zaburzeniach erekcji ma
uzasadnienie w wynikach badan eksperymentalnych.
Odkryto bowiem, ze u szczurow erekcje moze wywotywac
podanie siarkowodoru, znany jest takze mechanizm
takiego  zjawiska (aktywacja kanatow potasowych
prowadzaca do rozluznienia migsni gtadkich naczyn i
naptywu krwi do pracia). Mechanizm ten jest inny niz ten,
w ktorym dziatajg inhibitory fosfodiesterazy 5 (do ktorych
nalezy tadalafil). Autorzy na tej podstawie, jak rowniez w
oparciu o doniesienia o dziataniu naczyniorozszerzajgcym
czosnku, postanowili sprawdzic, czy suplementacja
czosnku jest w stanie wesprzeC zmniejszajacg si¢ w czasie
skutecznosc tadalafilu (za czym prawdopodobnie stoi
zjawisko ,przyzwyczajania si¢” naczyn krwionosnych
pracia do dziatania tego leku). Wyniki przedstawionego
badania pilotazowego sugeruja, ze takie wspotdziatanie
nutraceutyku z lekiem istnieje i jest mozliwe do uzyskania

w warunkach klinicznych.

Na podstawie

Bhat GS, Shastry A. Prospective, randomized, placebo-
controlled, two-arm study to evaluate the efficacy of
coadministration of garlic as a hydrogen sulfide donor and tadalafil
in patients with erectile dysfunction not responding to tadalafil
alone — A pilot study. Indian J Pharmacol. 2024 Jul 1;56(4):242-
247. doi: 10.4103/ijp.ijp_310_23. Epub 2024 Sep 10. PMID:
39250620; PMCID: PMC11483042.



Lepsza wydolno§é: nie tylko w sporcie

Sok z buraka, bogaty w azotany nieorganiczne, dobrze znany w
Swiecie sportowym, ma potencjat do wykorzystania klinicznego w
przewlektej obturacyjnej chorobie ptuc — uwazajg autorzy niedawno
opublikowanej pracy przegladowej. To moze byc zupetnie nowe
zastosowanie nutraceutyku, ktory poprawia na rozne sposoby
zdolnos¢ do wysitku fizycznego i korzystnie wptywa na naczynia
krwionosne,

W podsumowaniu wiedzy nt. dziatania fizjologicznego soku z buraka
przywotujg
oskrzela,

autorzy jego dziatanie  przeciwnadcisnieniowe,

rozszerzajgce przeciwzapalne,  antyoksydacyjne,
hipoglikemizujgce oraz obnizajgce poziom cholesterolu. Wszystkie
te mechanizmy moga przyczyniac sie do poprawy stanu pacjentow
z przewlekty obturacyjng chorobg ptuc (POChP), w ktorej
dochodzi do niedotlenienia catego organizmu i w zwigzku z tym
zaburzen funkgji  wielu narzadow, skutkujacych chorobami
wspotistniejgcymi.

Mimo ze buraki zawieraja liczne zwigzki, najwiecej uwagi poswieca
sie aktywnym biologicznie azotanom, ktore w wyniku przemian
biochemicznych staj sie zrodtem tlenku azotu we krwi (jego szczyt
osiggany jest po ok. godzinie od spozycia soku z buraka). Tak
dostarczany tlenek azotu uzupetnia fizjologiczne mechanizmy jego
wytwarzania (zwigzane z wykorzystaniem przez srodbfonek L-
argininy). Tlenek azotu ma dziatanie rozszerzajgce naczynia, ale nie

W POChP

przeciwzapalny (z uwagi na przewlekty stan zapalny w oskrzelach)

tylko. istotny moze byc takze jego wplyw
oraz dziatanie rozszerzajace oskrzela.
W badaniach klinicznych  przeanalizowanych przez autorow
obserwowano nastepujgce efekty suplementacji produktow z
buraka u chorych na POChP:
* wydtuzenie czasu do wyczerpania wysitkiem fizycznym;
* wydtuzenie dystansu pokonywanego w testach
wydolnosciowych, jak i liczby krokow w ciggu zwykfego dnia;
® obnizenie cisnienia tetniczego (zarowno skurczowego, jak i
rozkurczowego);
® poprawe jakosci snu, w tym mniejszg liczbe wybudzen i
wydtuzenie snu gtebokiego (mozliwe s3 tu rozne mechanizmy:
od potwierdzonej poprawy przeptywu krwi przez mozg, przez
rozszerzenie naczyn ptucnych i oskrzeli, i lepsze utlenowanie
krwi).
Autorzy zwracaja uwage, ze wyniki badan nie sg jednoznaczne, a i
populacja chorych nie jest jednorodna, konieczne sg wigc dalsze
prace nad wykorzystaniem soku z buraka u chorych na POChP.
Celem jest ustalenie optymalnej dawki i zasad wspierania chorych
za pomocy tego nutraceutyku, tak aby zwiekszyc efekty klasycznej
terapii. Leki i rehabilitacja sa w stanie hamowac progresje choroby,
Jjednak nie moga jej cofnac z uwagi na nieodwracalne zniszczenie
mikrostruktury ptuc. Najwazniejszym krokiem terapeutycznym w
POChP jest wstrzymanie dostarczania szkodliwych substancji
indukujacych te uszkodzenia, czyli zaprzestanie palenia tytoniu. To
wlasnie dym tytoniowy jest bowiem gfowng przyczyng wywotujaca
przewlekta obturacyjna chorobe ptuc.
Na podstawie: Chen M, Chang S, Xu Y, Guo H, Liu J. Dietary Beetroot
Juice — Effects in Patients with COPD: A Review. Int J Chron Obstruct
Pulmon Dis. 2024 Jul 29;19:1755-1765. doi: 10.2147/COPD.S473397.
PMID: 39099609; PMCID: PMC11296515.

Maraton z kordycepsem

Ekstrakt z

poprawiac gospodarke zelazem i korzystnie wptywac na ilosc

kordycepsu (Cordyceps militaris) moze
czerwonych krwinek, a takze fagodzic uszkodzenia migsni u
biegaczy dtugodystansowych w okresie przygotowan do
zawodow.

Takie wnioski przyniosto randomizowane badanie kliniczne
przeprowadzone w Japonii. Ekstrakt z kordycepsa podawano
przez 16 tygodni treningu dwudziestu dwom osobom.
Badacze stwierdzili, ze suplementacja wigzafa sie ze
wzrostem stezenia ferrytyny w surowicy, podczas gdy sam
trening powodowat jego spadek. Zaobserwowano tez
korzystny wptyw kordycepsu na stezenie hemoglobiny i na
hematokryt ~ (wskazniki ~ oceniajgce  stan  uktadu
czerwonokrwinkowego).

Ferrytyna to biatko magazynujace zelazo w organizmie, petni
kluczowg role w utrzymywaniu odpowiedniego poziomu tego
mineratu. Znajduje sie gtownie w watrobie, sledzionie, szpiku
kostnym oraz migsniach, gdzie przechowuje zelazo w formie
bezpiecznej dla organizmu i uwalnia je w razie potrzeby.
Stezenie ferrytyny w surowicy jest markerem zapasow
zelaza w organizmie (niskie sugeruje niedobor zelaza).
Poczynione w badaniu obserwacje sugeruja, ze kordyceps
moze utrzymywac poziom hemoglobiny i hematokrytu u
biegaczy dtugodystansowych, prawdopodobnie poprzez
zahamowanie utraty zapasow zelaza w okresie intensywnego
treningu.

Co wiecej, na samym poczatku badania u uczestnikow z obu
grup podwyzszone byly poziomy kinazy kreatynowej. Po 16
tygodniach w grupie aktywnej suplementacji okazaty sie one
Jjednak istotnie nizsze niz w grupie placebo. To sugeruje, ze
ekstrakt z kordycepsa chroni migsnie przed uszkodzeniami
zwigzanymi z intensywnym treningiem. Kinaza kreatynowa
Jest bowiem enzymem uwalnianym z rozpadajacych sie
komorek miesniowych i jej zwiekszony poziom wskazuje na
aktywny proces uszkodzenia migsni.

Oba wnioski sg interesujgco spojne z historig kordycepsu.
Miat on byc tajnym specyfikiem, dzieki ktoremu chinskie
biegaczki pobity kilka rekordow Swiata w czasie mistrzostw w
1993 r.

Na podstawie:

Nakamura A, Shinozaki E, Suzuki Y, Santa K, Kumazawa Y,
Kobayashi F, Nagaoka |, Koikawa N. Effect of the

Administration of Cordyceps militaris Mycelium Extract on

Blood Markers for Anemia in Long-Distance Runners.

Nutrients. 2024 Jun 11;16(12):1835. doi:
10.3390/nu16121835. PMID: 38931190; PMCID:
PMC11206946.



Kolagen i bol stawow

Juz 5 g peptydow kolagenowych poprawia stan
funkcjonalny ogolnie zdrowych osob z dyskomfortem ze
strony kolan lub bioder. Takie obserwacje przyniosto
badanie kliniczne z Niemiec.

W badaniu wziety udziat 182 doroste osoby, ktore skarzyty
sie na bol stawow kolanowych lub biodrowych
wystepujacy podczas zwyktych, codziennych aktywnosci.
Przypisano ich losowo do grupy otrzymujacej peptydy
kolagenowe lub placebo. W obu grupach oceniano
zmiany, jakie nastapity po 3 miesigcach. Bol oceniano w
oparciu o badanie lekarskie oraz percepcje pacjenta
(wynik w 10-punktowej skali numerycznej).

W grupie otrzymujacej peptydy kolagenowe odnotowano
istotne lepsza poprawe w zakresie subiektywnej oceny
nasilenia bolu w spoczynku, podczas chodzenia, podczas
wchodzenia po schodach i przy klekaniu. Znacznie
mniejsze niz w grupie placebo byly takze ograniczenia
przy probie kucnigcia.

Z badan eksperymentalnych wiemy, ze peptydy
kolagenowe wchtaniajg sie do krwi i moga dziatac nie tylko
jako zrodfo substancji niezbednych do budowy biatek
strukturalnych, ale rowniez jako czasteczki regulujace
aktywnosc komorek ukfadu odpornosciowego czy
komorek tkanki tacznej. Obserwowano efekt stymulujacy
aktywnosc chondrocytow, co moze sie wigzac z poprawg
stanu chrzastek stawowych (efekt ten potwierdzono w
warunkach klinicznych w chorobie zwyrodnieniowej
stawow).

To badanie wskazuje, ze hydrolizaty kolagenu moga
rowniez byc przydatne w bolu stawow, zwlaszcza jesli jest
on zwigzany z nieprawidfowym ich obcigzaniem (np. przy
rekreacyjnym uprawianiu sportu i zlej technice,
niezachowaniu zasad ergonomii pracy, w przewlektym
stresie albo gdy jest konsekwencjg braku aktywnosci),
ewentualnie z urazami czy deformacjami. Autorzy wiazg
skutecznosc peptydow kolagenowych przede wszystkim z
ich wptywem na regeneracje chrzastek stawowych.

Na podstawie

Schulze C, Schunck M, Zdzieblik D, QOesser S. Impact of
Specific  Bioactive Collagen Peptides on Joint
Discomforts in the Lower Extremity during Daily
Activities: A Randomized Controlled Trial. Int J Environ
Res Public Health. 2024 May 27;21(6):687. doi:
10.3390/ijerph21060687. PMID: 38928934; PMCID:
PMC11203623.

Specjalnie dla kolan

Potaczenie hydrolizowanego kolagenu,
metylosulfonylometanu (MSM), siarczanu glukozaminy
oraz siarczanu chondroityny wydaje sie skutecznym
wsparciem  w  chorobie  zwyrodnieniowej  stawu
kolanowego - ogtosili naukowcy z tureckich osrodkow
rehabilitacyjnych.

Autorzy  przeprowadzili  wieloosrodkowe  badanie
obserwacyjne, ktorym objeto 98 pacjentow z chorobg
zwyrodnieniowg stawow kolanowych, ktorym zalecono
dwumiesieczng  suplementacje  zfozonego  preparatu
zawierajgcego 12,5 g hydrolizatu kolagenu t. 2, 750 mg
MSM, 750 mg siarczanu glukozaminy i 400 mg
siarczanu chondroityny na dawke. Dodatkowo wszyscy
otrzymali zestawy zalecanych cwiczen.

Co istotne, to ze prawie 100% chorych przestrzegato
zalecen stosowania suplementu - jest to wynik godny
pozazdroszczenia. Podczas wizyt kontrolnych stwierdzono
za$ istotng poprawe kliniczng w zakresie bolu i ogolnego
funkcjonowania.

Ograniczeniem badania jest brak grupy placebo.
Konieczne sa randomizowane badania interwencyjne,
ktore potwierdza hipoteze o korzystnym wptywie duzych
dawek w/w nutraceutykow na przebieg choroby
zwyrodnieniowej kolan.

Na podstawie

Ayhan FF, Demirci Coban A, Utkan Karasu A, Karaoglan
B, Cinar E, Eyigor S, Uzun O, Borman P, Vural S, Yaman
A, Keskin Kavak S, Aktekin L, Duyur Cakit B,
Kandasoglu H, Mansiz Kaplan B, Boluk Senlik¢i H,
Dalyan M. The effect of combined hydrolyzed type 2
collagen, methylsulfonylmethane, glucosamine sulfate
and chondroitin sulfate supplementation on knee
osteoarthritis symptoms. Turk J Phys Med Rehabil. 2024
Jan 15;70(2):259-268. doi: 10.5606/tftrd.2024.13735.
PMID: 38948650; PMCID: PMC11209321.



Watroba, serce, energia, suplementacja

Potroczna suplementacja nutraceutyku zredukowata stopien
sttuszczenia watroby, poprawita stan naczyn krwionosnych i
serca — ogtosili wyniki swojego badania kardiolodzy i
diabetolodzy z Uniwersytetu Atenskiego (Gregja).

Badanie to jest wyrazem poszukiwan niedrogich i
bezpiecznych metod wspierajgcych profilaktyke chorob
ukfadu krazenia. Sttuszczenie watroby to stan, w ktorym
ryzyko miazdzycy i jej konsekwencji jest istotnie zwigkszone.
Oprocz zmian stylu zycia (dieta, aktywnos¢ fizyczna) mozna
na sttuszczenie watroby wptywac poprzez interwencje
nakierowane na mikroflore jelit oraz suplementacje
substancji dziatajacych prometabolicznie. Jednym z licznych
kandydatow do wspierania metabolizmu watrobowego jest
koenzym Q10 i ten nutraceutyk wykorzystano w omawiane]
pracy.

W badaniu wzigto udziat 60 pacjentow z metaboliczng
chorobg sttuszczeniowg watroby. Czes¢ otrzymywata
koenzym Q10 w dawce 240 mg, czes¢ placebo. Po 6
miesigcach oceniano zmiany obrazu watroby w badaniu
u|trasonograﬁcznym oraz parametry stanu tetnic | serca
(m.in. predkosc rozchodzenia sie fali tetna, zdolnos¢ tetnicy
do rozszerzania w warunkach zmian przeptywu, globalne
podtuzne odksztatcenie lewej komory serca, rezerwe
przeptywu wiencowego gafezi zstepujacej przedniej lewej
tetnicy wiencowej).

Po szesciu miesigcach suplementacji pacjenci z grupy
koenzymu Q10 uzyskali poprawe w wigkszos¢ z badanych
parametrow naczyniowych w porownaniu z wartosciami
poczatkowymi. W grupie placebo nie odnotowano zadnych
istotnych zmian. W pierwszej grupie poprawa stanu serca i
naczyn korelowata z poprawa obrazu watroby (czyli redukcja
Jej sttuszczenia).

Wyniki sugeruja istnienie funkcjonalnego, dos¢ trudnego do
uchwycenia, pofaczenia miedzy praca watroby a praca
naczyn krwionosnych i serca (by¢ moze wspolnym ogniwem
Jjest whasnie koenzym Q10). Wskazuja tez, ze suplementacja
koenzymu Q10 moze usprawniac oba ukfady, zmniejsza
bowiem stfuszczenie watroby i poprawia funkcje srodbtonka
oraz lewej komory serca. To powinno przektadac sie na
zmniejszenie ryzyka powiktan miazdzycy, ale udowodnione
musi zostac w dfugotrwatych badaniach z duzymi grupami
pacjentow, aby moc ustalic skutki takiej suplementacji w
wieloletniej perspektywie.

Na podstawie: Vrentzos E, Ikonomidis |, Pavlidis G, Katogiannis
K, Korakas E, Kountouri A, Pliouta L, Michalopoulou E,
Lambadiari V. Six-month

supplementation with high dose coenzyme Q10 improves liver

Pelekanou E, Boumpas D,
steatosis, endothelial, vascular and myocardial function in
patients with metabolic-dysfunction associated steatotic liver
disease: a randomized double-blind, placebo-controlled trial.
Cardiovasc ~ Diabetol. 2024  Jul  10;23(1):245.  doi:
10.1186/512933-024-02326-8. PMID: 38987784; PMCID:
PMC11238408.

Lepsze krazenie, mniejsze

Zmeczenie

Imbir fagodzit zmeczenie oczu i zmniejszat

sztywnos¢ barkow u mfodych kobiet. Spozycie
imbiru  zwigkszato  takze

przeptyw  krwi  w
Takie

obserwacje poczynili japonscy specjalisci w ramach

obwodowych  naczyniach  krwionosnych.
badania klinicznego.
Celem badania byta ocena wptywu ekstraktu z
imbiru na przeptywy krwi oraz ocena potencjatu w
tagodzeniu zmeczenia oczu i sztywnosci barkow. W
badaniu wzieto udziat 100 ogolnie zdrowych osob w
wieku od 20 do 73 lat, ktore zgtaszaty w/w
dolegliwosci. Uczestnicy zostali losowo przydzieleni
do grupy przyjmujacej codziennie kapsutki placebo
lub ekstrakt z imbiru przez 8 tygodni.
Autorzy sadzili, ze imbir moze poprawiac przeptywy
krwi w naczyniach gatki ocznej. Nie udato sie
wykazac takiego dziatania. Wykryto za to, u kobiet
przed 50 r.z., poprawe przeptywu krwi w gtebokich
naczyniach obwodowych. W grupie tej stwierdzono
takze poprawe w zakresie uczucia zmeczenia oczu i
sztywnosci  barkow. Autorzy sadzg, ze istnieje
mechanizm dziafania
imbiru. U

mezczyzn imbir zwigkszat zas termogeneze.

powigzany z hormonami

naczyniorozszerzajacego starszych
Badanie to czgsciowo potwierdza tradycyjng wiedze
o imbirze, przypisujagca mu przyspieszanie krazenia
krwi oraz efekt termogenny. Objawy, ktore zgtaszali
uczestnicy badania, wiaza sie z przecigzeniem miegsni
oka i miesni kregostupa, a wynikaja nad wyraz czesto
ze zbyt dtugiego czasu wpatrywania sie w ekrany
urzadzen elektronicznych. Jest ryzyko, ze wiaza sie
rowniez z zaburzeniami przeptywu krwi w gafce
ocznej, co moze oznaczaC zwigkszone ryzyko
rozwoju krotkowzrocznosci czy jaskry.

Mimo ze nie wydaje sig, by imbir zapobiegat
chorobom oczu w diuzszej perspektywie, to jednak
w tym badaniu powodowat poprawe objawowy i
moze byc rozwazany jako nutraceutyk do
zastosowania w podobnych sytuacjach.

Na podstawie

Higashikawa F, Nakaniida Y, Li H, Liang L, Kanno
K, Ogawa-Ochiai K, Kiuchi Y. Beneficial Effects of
Ginger Extract on Eye Fatigue and Shoulder
Stiffness: A Randomized, Double-Blind, and
Placebo-Controlled Parallel Study. Nutrients.
2024 Aug 15;16(16):2715. doi:
10.3390/nu16162715. PMID: 39203851; PMCID:
PMC11357383.



Argumenty na rzecz chlorofilu

Naukowcy z Uniwersytetu w Padwie wskazujg w
niedawno opublikowanej pracy na duzg wartosc
odzywcza jarmuzu. Szczegdlny nacisk kfadg jednak na
fakt, ze jest on dobrym zrodfem chlorofilu. Z uwagi na
to, ze chlorofil jest catkiem popularnym suplementem
diety, przyjrzyjmy sie, dlaczego wloscy uczeni uwazajg
ten sktadnik naszej diety za szczegolnie wazny.
Argumenty za spozywaniem chlorofilu i za rosngcym
zainteresowaniem chlorofiling (pochodna obecna w
suplementach), ktore przytaczaja, s nastepujace:

* zwigzki te chronig przed pewnymi substancjami o
dziataniu rakotworczym (w mechanizmie ochrony
DNA  oraz wigzania kancerogenow w tresci
jelitowej, co czyni je niedostepnymi wchtanianiu);

* bezposrednie dziatanie antynowotworowe
(indukcja apoptozy);

e wptyw na enzymy odpowiadajace za usuwanie
toksyn;

e dziafanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne;

e zawartos¢ (jedynie w chlorofilu) magnezu,
minerafu niezbednego do funkcjonowania kilkuset
enzymow.

Mozliwosc zwiekszenia podazy chlorofilu w diecie widzg
autorzy m.in. w opracowywaniu specjalnych produktow
spozywczych  bogatych ~w naturalne chlorofile
(koncentraty, proszki, pasty) i zastepowaniu
sztucznych  zielonych barwnikow  naturalnym
chlorofilem i jego pochodnymi. Takie produkty
wychodzg naprzeciw oczekiwaniom wspotczesnych
konsumentow i mogg istotnie przyczynic sie do
zwigkszenia spozycia tego waznego dla zdrowia
elementu. We Wtoszech jego spozycie jest zbyt mafe i
trendu tego nie jest najwyrazniej w stanie odwrocic
klasyczna  edukacja  nt.  diety.  Wytwarzanie
skoncentrowanych produktow bogatych w chlorofil
zwigksza szanse jego regularnego dostarczania np.
nastolatkom lub osobom w podesztym wieku.

W' oryginalnym artykule znajdzie Czytelnik wiele
informacji o sposobach przetwarzania zrodet chlorofilu i
szacowane] efektywnosci tych metod.

Na podstawie

Canazza E, Tessari P, Mayr Marangon C, Lante A.
Nutritional Profile and Chlorophyll Intake of Collard
Green as a Convenience Food. Nutrients. 2024 Nov
23;16(23):4015. doi: 10.3390/nu16234015. PMID:
39683408; PMCID: PMC11643711.




Dziatanie antystarzenio

Wzbogacenie diety w biatko roslin
po 12 tygodniach doprowadzito do

migsniowe] i poprawy wydol
starszych pensjonariuszy domow of
Takie  wyniki  przyniosto  bac
przeprowadzone przez specjalisto
Fudan w Szanghaju (Chiny).

Masa miesniowa u osob w pode
niezwykle wazna, poniewaz bezp
na ich zdrowie, funkcjonowanie
zycia. Z wiekiem dochodzi do
masy i sify miesniowej. Jesli sto
Jest zbyt duzy, utrudnia wykony
czynnosci, co  przyczynia
samodzielnosci i niezaleznosci. S
sarkopenig i jest waznym elem
kruchosci starszych osob.
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Poznaj innowacyjng linie wiloskich kosmetykow o
dziataniu odmtadzajgcym do uzytku domowego, ale na
profesjonalnym poziomie! Odmtadzajace kosmetyki
Bremani Care to gwarancja pickna i zdrowia Twojej

skory!

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

pewnosc siebie!

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

kosmetologow.

Wysokie stezenie aktywnych sktadnikow naturalnych

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

blask oraz uruchomisz program odnowy komaorek.

SZAMPON DO WLOSOW
Energy Shampoo

tagodny szampon do codziennego uzytku, ktory gteboko oczyszcza wosy oraz skore gfowy. Formuta wzbogacona
witaming E, argining i pantenolem nadaje blask i zdrowy, piekny wyglad wtosom, pozostawiajac je Isniace i miekkie.
Doskonaty do wlosow normalnych i przettuszczajacych sie.

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

B —



ODZYWKA DO WLOSOW
Energy Conditioner

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

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

NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream

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

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

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

Fantastyczny, tresciwy, a jednoczesnie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie z mysla

o pielegnacji skory podczas snu, gdy proces odnowy komorek jest najbardziej intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni
Jje mniej widocznymi dzieki temu, ze uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo dziata na zmeczong i pozbawiona blasku cere.
Kluczowe skfadniki: kwas hialuronowy, masto shea i olej z pestek stonecznika, witamina E,

Wyciag z ziaren jeczmienia zwyczajnego.

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

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

Kluczowe skfadniki: kompleks peptydowy, ekstrakt peruwianskiego pieprzu rézowego,

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

ROZJAgNlAJACA MASECZKA DO TWARZY ,Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

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

i pozbawionej blasku skory.

Kluczowe skfadniki: masto shea, skwalen , olej ryzowy,

olej z pestek granatu, wyciag z lisci Haberlea rhodopensis.

OCZYSZCZAJACY | MATUJACY TONIK DO TWARZY
Purifying and Mattifying Toner

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

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

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

LAVENDER ORGANIC

Lawenda, ceniona ze wzgledu na swoj uspokajajacy i relaksujacy aromat doskonale

sprawdza sie w wielu produktach. Jest doceniana ze wzgledu na dziatanie uspokajajace i

odprezajace.

o relaks
® poprawa snu

® nawilzenie

Sktadniki: Lavandula angustifolia - lawenda waskolistna.

TEA TREE

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

aromat drzewa herbacianego jest czesto wykorzystywany w szamponach i

balsamach.

® dziatanie ozywcze i regenerujace

Sktadniki: Melaleuca altenifolia - drzewo herbaciane.

ESSENTIAL SHIELD
Mieszanka ESSENTIAL SHIELD otula uzytkownika cieptymi, znajomymi aromatami

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

roku.

® fagodzacy i gleboko przenikajacy

® doskonaly na okres jesienno-zimowy

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

FRANKINCENSE
Pozyskiwany z aromatycznej zywicy z kadzidtowca indyjskiego. Kadzidto,

odznaczajace sie ztozonym bukietem aromatow przypraw, cytrusow i tonéw drzewnych, jest

wykorzystywane jako substancja zapachowa juz od czasow biblijnych.

* uspokojenie i relaks

L) poprawa nastroju

Sktadniki: Boswellia carteri - kadzidtowiec indyjski.

INSPIRE

Soczyste aromaty cytrusow i chtodna mieta rozbudzaja zmysty, a nuty przypraw zapewnia iskre, ktora
Cig ozywi, zmotywuje i ZAINSPIRUJE!

* pobudz kreatywnosé
* rozpyl rano, aby zyskac energig na caly dzien

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




ZESTAWY PROMOCYJNE

Super Start do Zdrowia

Wystartuj po zdrowie!

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

je wzmocnit.

Oferta niezbednych kwasow ttuszczowych
omega-3

zawartych w Super Omega 3 EPA, silnych
antyoksydantow z Zambrozy, probiotycznych
bakterii w kapsutkach Bakterii Bifidophilus
potagczone z najpopularniejszym na Swiecie
Chlorofilem w Ptynie oraz naturalna porcja
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.
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Skiad 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 czfowieka to poszukiwanie rownowagi
na wielu poziomach. Styl zycia, zdrowie, dieta, cwiczenia
fizyczne, ale takze umyst, sztuka i natura tacza sie i przenikaja
wszystkie aspekty zycia.

W Nature’s Sunshine rowniez patrzymy na kazdego jako
cafos¢. Optymalnie wlaczone w nasze codzienne zycie zwiazki z
natura, woda, czystym powietrzem, jasnym i spokojnym
umystem oraz czystym duchem sa dla nas rownie wazne jak
zywienie, ziota, aktywnos¢ fizyczna i wsparcie kochajacych
0s6b. Spotecznosé Nature’s Sunshine to osoby, dla ktorych te
wartosci — tak samo jak bezinteresowna pomoc innym - sg

czgsto istota, prawdziwym sensem ich zycia.
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Odzyskaj rownowage!

Guarana zawarta w Solstic to dodatkowa dawka energii z
naturalnego zrédta. 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 zasadowe] organizmu.
Tymianek ma kojace dziatanie na gardto i struny gtosowe.
Ekstrakt z Liscia Oliwnego to doskonaty wybor dla Twojej
odpornosci i uktadu pokarmowego. Wspiera kondycje gornych
drog oddechowych, a tradycyjnie uzywano jej w celu
poprawienia krazenia i cisnienia tetniczego. Prawdziwg bombe
przeciwutleniaczy ukryto w Zambrozie, a doktadnie w skorkach
czerwonych winogron. Zambroza dzieki zawartosci rokitnika
zwyczajnego wzmacnia serce i odpornosc. Sok Aloe Vera, czyli
gtowny skfadnik naszego Soku Aloesowego pomoze Ci
utrzymac rownowage ukfadu pokarmowego. 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, ktére korzystnie wptywajg na
zdrowie serca i prawidfowe funkcjonowanie mozgu.
Magnesium zaspokaja 64% dziennego zapotrzebowania na
magnez, ktory przyczynia sie do prawidtowej syntezy biatka,
wspiera zachowanie prawidfowych funkeji psychologicznych i

pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowe;.

Zdrowe Jelita

»Wszystko zaczyna sie w jelitach” — na pewno to styszeliscie.
Nasze zdrowie jest Scisle powigzane ze sprawnym dziataniem
jelit i catego przewodu pokarmowego. To jak wchtaniamy
sktadniki 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 mysla o harmonii ukfadu

pokarmowego i zdrowiu jelit.

HATURER
LUNSHINE

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  uktadu  pokarmowego  oraz  metabolizm
weglowodanow, ale tez witaminy C, A oraz cynk. Loclo to
doskonale  znane naszym  klientom zrodto  btonnika
pokarmowego, ale to takze kurkuma pomagajaca zachowac
zdrowg watrobe, cynamon dla komfortu w zotgdku oraz
rozmaryn dla lepszego trawienia ttuszczow. Sok Aloesowy jest
popularny ze wzgledu na prozdrowotne wilasciwosci zwigzane
wlasnie z uktadem pokarmowym. Wspiera trawienie i
przyczynia sie do regularnosci pracy jelit. Zambroza znalazta sie
w zestawie ze wzgledu na whasciwosci zwiekszania aktywnosci
uktadu pokarmowego, ktorymi charakteryzuje sie rokitnik
zwyczajny. Zestaw uzupetnia Swiatowy bestseller wsrod

naszych produktow — Chlorofil w Plynie.
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Sktad zestawu:
Bacillus Coagulans, Bowel Build, Chlorofil w Plynie,

Loclo, Pro B11, Sok aloesowy, Zambroza



Kosci i Stawy

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

daje o sobie znac wiasnie w stawach i kosciach.

Odpowiedzg na troske o ich zdrowie sg wapn, cynk, witaminy
C i D i aktywnos¢ 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 i stawow sktadniki, a jego
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, glukozaminy i
MSM  (metylosulfonylometanu). ~ Witamina C  jest
odpowiedzialna za produkcje kolagenu niezbednego dla zdrowia
stawow. Collagen to az 17g peptydow kolagenow, a wiec
bardzo bogate uzupetnienie diety. Witamina D3 kojarzy sie
nam z odpornoscig, ale nie ma watpliwosci, ze jest rowniez
konieczna dla zachowania zdrowia kosci. Dodatkowo pomaga
we wchtanianiu niezbednych kosciom wapnia i fosforu. Zestaw
uzupetnia MSM, czyli metylosulfonylometan wystepujacy

naturalnie w mazi stawowe;.

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

Pro Immune

Odpornosé wymaga wickszej uwagi! Tworzac zestaw Pro
Immune  wziglismy pod uwage, ze kondycja ukfadu
odpornosciowego  zalezy nie  tylko od  warunkow
atmosferycznych, ale przede wszystkim od tego, co dzigje sie
w naszych organizmach. Oddajemy w Twoje rece zestaw, ktory
kompleksowo wzmocni Twojg odpornosé.

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

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

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

Skiad zestawu:
Cynk ALT, Czosnek, Defense Maintenance,

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




Beauty

Nie mamy watpliwosci, ze prawdziwe pickno pochodzi ze
srodka i w ogromnej mierze zalezy od stanu zdrowia. Kiedy
mowa o zdrowej i gtadkiej skorze, Isnigcych wlosach i mocnych,
piecknych paznokciach, czesto mamy na mysli wszelkiego
rodzaju kosmetyki i zabiegi pielegnacyjne. Tymczasem nasza
skora, nasze wiosy i paznokcie potrzebujg przede wszystkim
odpowiedniego odzywienia od srodka i oparcia w postaci
doskonatego zdrowia.
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Collagen to absolutny ulubieniec naszych klientek. Wybieraja
go z mysla o pieknej skorze i zachowaniu mtodosci na dtuzej.
Kazda porcja produktu to az 17g peptydow kolagenow. Taka
porcja czyni nasz Collagen bezkonkurencyjnym. Cynk kojarzy
nam sie ze piekng i zdrowa skorg oraz ISnigcymi wlosami i
paznokciami. Stusznie, ale Cynk ALT to rowniez brunatne
wodorosty, ktore pomagaja zadbac o odpowiednia wage.
Antyoksydanty — na pewno wiecie jak ogromny wptyw maja na
nasze zdrowie. Zwalczajac wolne rodniki odpowiedzialne za
proces starzenia sig, sg tez nieocenionym sprzymierzencem w
trosce o pickno. W zestawie Beauty znajdziesz potrojng sife
antyoksydantow, ktorych dostarczajg Zambroza oraz Grapina i
Przeciwutleniacze oraz Witamina C. Witamina C petni w
zestawie szczegolna role. Jest silnym antyoksydantem, ale tez
odpowiada za wsparcie produkgji kolagenu, niezbednego dla
zdrowej skory. Sok Aloesowy to rowniez jeden z ulubiencow
naszych klientek. Korzystnie wptywa na zenskie organy ptciowe
i reguluje cykl menstruacyjny. Jest takze pomocny w
utrzymaniu zdrowej skory. Super Complex to zestaw witamin i
mineratow, ktore sa 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 glowie mnostwo spraw, czesto wiecej niz mezczyzni. Twoj
organizm ma zupetnie inne potrzeby, a Ty chcesz byc wciaz
zdrowa, mfoda i usmiechnigta. Wszystko w Twoich rekach!
Zdrowe drogi moczowe, wlosy, skora, paznokcie, zdrowe i

czyste jelita, lekkie wypoczete nogi i wiele wiecej!

Silna ochrona przed wolnymi rodnikami pochodzi ze skérek
czerwonych winogron ukrytych w Zambrozie. Wolne rodniki
uznaje si¢ za gfowna przyczyne starzenia organizmu. Dzigki
zawartosci rokitnika Zambroza wzmacnia serce i wspomaga
uktad odpornosciowy. Cynk to minerat niezbedny dla
utrzymania pieknych i zdrowych wlosow, skory i paznokei.
Nasz Cynk ALT to rowniez algi i tymianek, ktore zmniejszaja
wchtanianie ttuszczow, co pomoze Ci zachowaé 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
dziataniu 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, ufatwiajagcy trawienie
ttuszczow. Zawarty w niej cytryniec chinski jest pomocny w
utrzymaniu prawidtowych funkg;i 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 gorgca, pocenie sie
i niepokoj, ale to rowniez doskonaty produkt dla uktadu
krwionosnego. Wyciag z nasion kasztanowca zawarty w Vari-
Gone wspomaga zdrowie uktadu krazenia, wspiera zdrowe zyty
i naczynia wlosowate oraz pomaga w utrzymaniu zdrowego

krazenia w nogach.

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 myslg o
zdrowiu serca i naczyn krwionosnych. Znajdziesz tu
suplementy  stworzone  z  najwigksza  starannoscig,
przetestowane i skuteczne. Potaczenie skfadnikow produktow
znajdujacych sie w zestawie, zapewni optymalny rezultat dla

Twojego serca.

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

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

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

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

z pestek winorosli wlasciwej, owocu gtogu, pokrzywy

wlasciwej oraz L-arginina.

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

Pro Relax

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

Aby skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, nalezy zadbaé o
prawidtowe funkcje poznawcze i psychologiczne oraz
odpowiednig prace mozgu. Dobra pamiec i prawidiowa
percepcja mogg chronic nas przed zamartwianiem sie.

Zestaw Pro Relax powstat, aby ukoic nerwy i da¢c nam nieco
wytchnienia w pedzagcym Swiecie, ale tez wspierac naszg
sprawnos¢  poznawczg.  Kompozycja  zestawu  zostata
opracowana tak, aby wzmocnic odpornos¢ na stres, nie

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

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

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

zmeczenia. Zestaw uzupetnia niezbedna witamina D3.

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



Znajdz cos dla siebie.

To proste w Nature’s Sunshine!

Kazdy z nas jest inny. Roznimy sie wiekiem, pfcia,
budowg ciata, a takze stylem zzycia. Na co dzien
zmagamy sie rowniez z innymi problemami i dlatego
potrzebujemy roznych rozwigzan. W Nature’s
Sunshine = codziennie staramy sie wychodzic
naprzeciw oczekiwaniom naszych klientow i dlatego
stworzylismy celowane zestawy produktow, ktore
dzieki

idealnym rozwigzaniem dla kobiet, senioréw, osob

potaczeniu  najlepszych  skfadnikow sa
chcacych pozbyc sie zbednych kilogramow, a takze

dla serca i odpornosci.

Pro Active

Tak, zachowanie zdrowia jest proste! Wystarczy zdrowo sie
odzywia¢ i pamietac o czeste] aktywnosci fizycznej. Mnigj
istotne czy biegasz, jezdzisz rowerem, czy ptywasz. Istotne,
zeby robi¢ to regularnie. Aktywnoscé 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 aktywnoscig fizyczng zapewni zadowalajace

efekty.

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

Power Meal pomoze dostrzec pierwsze efekty szybciej niz sie
spodziewasz. 25 gramow najwyzsze] jakosci weganskich biatek
ze zbilansowanymi weglowodanami i zdrowymi ttuszczami
pomogg Ci budowac migsnie, a btonnik i kompleks witamin i
mineratow zapewnia poczucie zdrowia kazdego dnia!

Collagen+ 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 codzienng aktywnosc. Dzigki postaci proszku i
wygodnych saszetek mozesz zabra¢ je wszedzie. Do dzieta!
Aktywnie walcz o zdrowie!

Skiad zestawu:

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



Nr kat. Nazwa Produktu Punkty Cena .| CenaVvIP Ce',"a
Subskrypcji Detaliczna
23072|Ashwagandha (60 kaps.) 21.39 114.30 zt 127.00 zt 178.00 zt
6109|Bacillus Coagulans (90 kaps.) 16.11 86.40 zt 96.00 zt 134.00 zt
4100|Bakterie Bifidophilus (90 kaps.) 20.37 108.90 zt 121.00 zt 169.00 zt
554 (Blood Pressurex (60 kaps.) 21.05 112.50 zt 125.00zt | 175.00 zt
1121|Boost (100 kaps.) 18.52 99.00 zt 110.00zt | 154.00 zt
2857|Bowel Build (120 kaps.) 16.30 87.30 zt 97.00 zt 136.00 zt
776(Breathe Clear (90 kaps.) 18.13 97.20 zt 108.00zt | 151.00 zt
2954|Carbo Grabbers (60 kaps.) 17.72 94.50 zt 105.00zt | 147.00 zt
1580(Chlorofil w Ptynie (475,6 ml) 15.69 83.70 zt 93.00 zt 130.00 zt
23535(Chlorofil w Saszetkach o smaku limonkowym (67,5 g) 23.15 124.20 zt 138.00zt | 193.00 zt
23545(Cholester-Reg (90 kaps.) 12.41 66.60 zt 74.00 zt 104.00 zt
1811|Chondroityna (60 kaps.) 21.80 116.10 zt 129.00 zt 181.00 zt
22336(Collagen (516 g) 36.46 195.30 zt 217.00 zt 304.00 zt
22721 |Collagen+ (30 saszetek) 36.46 195.30 zt 217.00 zt 304.00 zt
1601|Cynk ALT (120 tabl.) 7.94 42.30 zt 47.00 zt 66.00 zt
550(Czerwona Koniczyna (100 kaps.) 8.76 46.80 zt 52.00 zt 73.00 zt
290(Czosnek (100 kaps.) 9.17 48.60 zt 54.00 zt 76.00 zt
4700|Defense Maintenance (120 kaps.) 18.13 97.20 zt 108.00zt | 151.00 zt
23147|DTXBasics (30 saszetek) 57.41 306.90 zt 341.00 zt 477.00 zt
947 [Everflex (60 tabl.) 15.48 82.80 zt 92.00 zt 129.00 zt
885|Fenugreek & Thyme (100 kaps.) 15.28 81.90 zt 91.00 zt 127.00 zt
952 |Gentle Move (60 kaps.) 13.24 71.10 zt 79.00 zt 111.00 zt
909|Ginkgo & Hawthorn (100 kaps.) 18.54 99.00 zt 110.00 zt 154.00 zt
360(Gotu Kola (100 kaps.) 11.20 60.30 zt 67.00 zt 94.00 zt
1750(Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl.) 21.19 113.40 zt 126.00zt | 176.00 zt
940(Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.) 10.19 54.90 zt 61.00 zt 85.00 zt
935[HSN-W (100 kaps.) 19.15 102.60 zt 114.00 zt 160.00 zt
1839|Immune Formula ( 90 kaps.) 23.43 125.10 zt 139.00zt | 195.00 zt
410|Kelp (100 kaps.) 8.96 47.70 z 53.00 zt 74.00 zt
420|Korzeri Lukrecji (100 kaps.) 12.78 68.40 zt 76.00z | 106.00 zt
4135|CoQ10 (60 kaps.) 25.67 136.80 zt 152.00 zt 213.00 zt
1661|Lecytyna (170 kaps.) 19.96 | 107.10zt | 119.00zt | 167.00 zt
204|Lié¢ Oliwny - Ekstrakt (60 kaps.) 11.00 58.50 zt 65.00 zt 91.00 zt
1170(Liver Health Formula (100 kaps.) 11.00 58.50 zt 65.00 zt 91.00 zt
1346(Loclo (344 g) 16.91 90.00 zt 100.00 zt 140.00 zt
30|Lucerna (100 kaps.) 7.74 41.40 zt 46.00 zt 64.00 zt
4061|Magnesium (90 kaps.) 11.11 59.40 zt 66.00 zt 92.00 zt
4059|MSM- Metylosulfonylometan (90 tabl.) 12.59 67.50 zt 75.00 zt 105.00 zt
485|Papaya Mint (70 tabl.) 13.24 71.10 zt 79.00z | 111.00 zt
832|Papryka & Czosnek & Pietruszka (100 kaps.) 12.02 63.90 zt 71.00 zt 99.00 zt
23071 |Perfect Eyes (60 kaps.) 21.38 114.30 zt 127.00 zt 178.00 zt
2937|Pochtaniacz Ttuszczu (120 kaps.) 15.28 81.90 zt 91.00 zt 127.00 zt
23541(Power Beets (210g) 31.30 167.40 zt 186.00 zt 260.00 zt
23496 |Power Greens (450g) 31.30 167.40 zt 186.00 zt 260.00 zt
23656|Power Meal (840g) Wanilia 31.30 167.40 zt 186.00 zt 260.00 zt
23657|Power Meal (900g) Czekolada 31.30 167.40 zt 186.00 zt 260.00 zt
1510(Pro B11 (90 kaps.) 24.24 129.60 zt 144.00 zt 202.00 zt
1680(Sok aloesowy (946 ml.) 16.70 89.10 zt 99.00 zt 139.00 zt
6501|Solstic Energia z Natury (30 saszetek) 22.41 119.70 zt 133.00zt | 186.00 zt
1515|Super Omega 3 EPA (60 kaps.) 25.06 | 134.10zt | 149.00zt | 209.00 zt
23073 |Turmeric Curcumin (60 kaps.) 17.59 93.60 zt 104.00zt | 146.00 zt
2879|Ury (120 kaps.) 18.13 97.20 zt 108.00 zt 151.00 zt
23084 |UltraBiome DTX (30 saszetek) 45.43 243.00 zt 270.00 zt 378.00 zt
3243|Wapn Plus Witamina D (150 tabl.) 17.31 92.70 zt 103.00 zt 144.00 zt
1773|Vitamin B Complex (120 kaps.) 11.00 58.50 zt 65.00 zt 91.00 zt
999(Vari-Gone (90 kaps.) 19.76 105.30 zt 117.00 zt 164.00 zt
1635|Witamina C z bioflawonoidami (60 tabl.) 16.50 88.20 zt 98.00 zt 137.00 zt
1155|Witamina D3 (60 tabl.) 10.80 57.60 zt 64.00 zt 90.00 zt
23747|Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.) 18.94 101.70 zt 113.00zt | 158.00 zt
4104|Zambroza (458 ml) 17.31 92.70 zt 103.00 zt 144.00 zt




Kosmetyki

Olejki Eteryczne

2851|Pasta do zebdw - Sunshine Brite (100 g) 8.15 43.20 zt 48.00 zt 67.00 zt

3538|Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 ml) 13.24 71.10 zt 79.00 zt 111.00 zt

4276|Srebro ochronne (118 ml) 17.31 92.70 zt 103.00zt | 144.00 zt
21575(Krem do rak i ciata 18.33 98.10 zt 109.00zt | 153.00 zt
21600{Oczyszczajacy | Matujacy Tonik Do Twarzy 9.78 52.20 zt 58.00 zt 81.00 zt
21601 |Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Dzien Spf15. 40+ 24.44 130.50 zt 145.00 zt | 203.00 zt
21602 |Intensywny Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Noc 40+ 23.22 124.20 zt 138.00zt | 193.00 zt
21604 |Nawilzajgcy Krem Do Twarzy Spfl5 21.39 114.30 zt 127.00zt | 178.00 zt
21606|Rozjasniajgca Maseczka Do Twarzy ,Efekt Kopciuszka” 24.44 130.50 zt 145.00 zt | 203.00 zt
21620{Szampon do wtoséw Bremani Care (200 ml) 12.63 67.50 zt 75.00 zt 105.00 zt
21621|0dzywka do wtoséw Bremani Care (200 ml) 11.20 60.30 zt 67.00 zt 94.00 zt
21624|Maskara Royal Lash 12.22 65.70 zt 73.00 zt 102.00 zt

Zestawy Promocyjne

3847|Essential Oil - Lavender 24.44 130.50 zt 145.00 zt | 203.00 zt
3869|Essential Oil - Frankincense 52.96 283.50 zt 315.00 zt | 441.00 zt
3871|Essential Qil - Inspire 15.28 81.90 zt 91.00 zt 127.00 zt
3877|Essential Oil - Tea Tree 17.11 91.80 zt 102.00 zt | 143.00 zt
3887|Essential Oil - Essential Shield 27.50 146.70 zt 163.00 zt | 228.00 zt

64965 |Zestaw Super Start do Zdrowia 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt | 914.00 zt
64967 |Zestaw Optimum 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt | 914.00 zt
64969 |Zestaw Woman 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt [ 914.00 zt
64971|Zestaw Pro Kardio 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt [ 914.00 zt
64973 |Zestaw Pro Immune 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt [ 914.00 zt
64975 |Zestaw Beauty 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt | 914.00 zt
64977|Zestaw Pro Relax 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt [ 914.00 zt
64979|Zestaw Zdrowe Jelita 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt [ 914.00 zt
64981 |Zestaw Kosci i Stawy 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt | 914.00 zt
64983 |Zestaw Pro Active 110.00 | 653.00 zt 653.00 zt [ 914.00 zt
21384|Zestaw Zycia 49.50 294.00 zt 294.00 zt | 412.00 zt
64987 |Zestaw Degustacyjny 550.00 | 3,267.00zt | 3,267.00 zt | 4,574.00 zt
64529 |Duet Antyoksydacyjny 28.52 169.00 zt 169.00zt | 237.00 zt
65109|Zestaw Clean Start 121.00 | 719.00 zt 719.00 zt | 1,007.00 zt
65077 |Zestaw Metabolic Active 136.40 | 810.00 zt 810.00 zt | 1,134.00 zt
65149|Zestaw Power Line 125.00 | 625.00 zt 695.00 zt [ 973.00 zt
65117|Power Greens 2-pak 62.60 372.00 zt 372.00zt | 520.00 zt
65135[Power Beets 2-pak 62.60 372.00 zt 372.00zt | 520.00 zt
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