.

L
-
\ Sv E I- } ﬂ
L
) Y .
& '_ a2 .
i \
- R
v ¥ d

4

Y

AR o
! ;

PRADEK PAVASAR| SU NAUJA
ENERGIJA

PAVASARINES ALERGIJOS -
KAIP SU JOMIS'SUSIDOROTI?

PAVASARINE TVARKA KUNUI IR
SIELAI

LENGVI IR SVEIKI RECEPTAI
PAVASARIO PATIEKALAMS

POPULIARIAUSIA SVETAINEJE
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IS REDAKCIJOS

Mieli Skaitytojai,

Pries mus ilgai laukta pavasario akimirka - kupina issukiy, bet ir naujy galimybiy. Po Ziemos
menesiy daznai jauciameés pavarge ir stokojantys energijos, todél Siame numeryje patarsime,

kaip efektyviai atsigauti ir pasikrauti energijos ateinantiems savaitéms.

Pavasaris taip pat yra metas, kai daugelis zmoniy susiduria su sezoninémis alergijomis. Dr.
Mariusz Borkowski paaiskins, kaip su jomis kovoti, kad jos netrukdyty dziaugtis Siltesnemis
dienomis. Nepamirstame ir pavasarines tvarkos — tiek musy aplinkoje, tiek kine ir sieloje.
Patarsime, kaip pasirupinti organizmu po ziemos, bei pateiksime lengvus ir sveikus pavasariniy

patiekaly receptus, kurie suteiks energijos.

O desertui - tradiciskai — populiariausiy straipsniy IS integmed.pl apzvalga, kur rasite dar

daugiau jkvepimo sveikam gyvenimo budui.

Malonaus skaitymo!

NATURES
SUNSHINE

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

www.e-naturessunshine.com

Biuletenis ,,Buk sveikas“ néra komercinis pasiulymas.
Dabartinj pasialymg ir galiojancias kainas rasite interneto svetaingje

www.e-naturessu nshine.com.
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http://www.e-naturessunshine.com/
http://www.e-naturessunshine.com/

Sezonines alergyos = kaip atpazinti
ir efektyviai su jomis kovoti?
Dr. med. moksly Mariusz Borkowski

Pavasaris = sloga? Kaip jveikti sezonines alergijas?

Nieztincios akys, sloga, nuolatinis Ciaudulys - tokia kasdienybé
milijonams zmoniy, kencianciy nuo sezoninés alergijos. Sie
simptomai gali Zymiai sumazinti gyvenimo kokybe, apsunkinti
darbg, mokslus ir kasdieng veikla. Dar blogiau, kad alergija daznai
painiojama su persalimu ar kitomis infekcijomis, dél to gali bati
neteisingai gydoma ir nereikalingai vartojami antibiotikai.
Sezoninés alergijos, dar vadinamos Sienlige, yra organizmo reakcija
| ore esancias augaly ziedadulkes. Jy stiprumas priklauso nuo
sezono, regiono ir oro salygy. Pastaraisiais metais Si problema
tampa vis daznesné, o alergisky zmoniy skaicius nuolat auga. Kodel
organizmas taip reaguoja? Ar galima veiksmingai sumazinti
simptomus? Siame straipsnyje aptarsiu sezoninés alergijos
priezastis, mechanizmus ir budus, kaip su ja kovoti.

Sezoniniy alergijy priezastys

Sezoniné alergija yra imuninés sistemos padidéjes jautrumas
medziagoms, kurios daugumai zmoniy yra visiskai nekenksmingos.
gienligés atveju pagrindiniai kaltininkai yra ore sklandancios
ziedadulkes, kurios atsiranda tam tikru mety laiku.

Pagrindiniai sezoniniy alergeny saltiniai:

® Pavasaris (kovas—geguzé) - medziy ziedadulkes (berzas,
alksnis, lazdynas).

® Vasara (birzelis-rugpjutis) - zoliy ziedadulkés (pvz., svidre,
migle, sunazolé).

® Ruduo (rugsejis-spalis) - piktzoliy ziedadulkes (jskaitant
kiecius ir ambrozija).

e Ziema - Siuo laikotarpiu sezonineés alergijos pasitaiko reciau,
taciau gali sustipreti reakcijos | pelésius ir namy dulkiy
erkutes.

Kai alergenai patenka | kvepavimo takus, imunine sistema

klaidingai juos suvokia kaip pavojy ir pradeda gynybine reakcija. Tai
sukelia histamino ir kity uzdegiminiy medziagy issiskyrima, del ko
atsiranda tokie simptomai kaip sloga, asarojancios akys, ciaudulys
ir odos niezejimas.

Alergijos stiprumas priklauso nuo daugelio veiksniy, jskaitant orus
~ Ssiltomis ir véjuotomis dienomis ore yra daugiau ziedadulkiy,
todel simptomai gali sustipreti.

Alergija ir aplinka - tarSos ir urbanizacijos jtaka

Siuolaikiniai tyrimai rodo, kad sezoninés alergijos tampa vis
daznesnes, o vienas pagrindiniy veiksniy, prisidedanciy prie Sios
tendencijos, yra aplinkos tarsa. Smulkios kietosios daleles (PM2.5
ir PM10), automobiliy iSmetamosios dujos ir pramonés isskiriamos
cheminés medziagos ne tik sustiprina alergijos simptomus, bet ir

didina jos atsiradimo rizika.
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Kaip oro tarsa veikia alergija?

® Padideje alerginés reakcijos - oro tarsa
pazeidzia nosies ir kvépavimo taky gleivine,
todel jie tampa jautresni alergenams.

® Pasikeitusios ziedadulkiy savybés - tyrimai
rodo, kad augaly ziedadulkes, susidurusios su
oro tersalais, tampa agresyvesnés, o tai sukelia
stipresnes reakcijas alergiskiems zmoneéms.

* Pailgéjes zydejimo sezonas — del klimato kaitos
augaly vegetacijos laikotarpiai ilgeja, o tai
reiskia ilgesnj salyt) su alergenais.

® Daznesni alerginés astmos atvejai — zmones,
nuolat veikiami oro tarSos, dazniau serga
astma, kurios simptomai gali sustipreti per
dideles ziedadulkiy koncentracijos laikotarpius.

Be to, miestuose ziedadulkiy koncentracija daznai
buna didesné nei kaimo vietovése. Nors gali
atrodyti, kad tai paradoksas, taip yra del ,miesto
silumos salos“ efekto, ribotos oro cirkuliacijos ir
tarsos daleliy, kurios jungiasi su alergenais ir
sustiprina jy dirginamaj; poveik;.

Ar galima kg nors padaryti?

Apie tai, kaip sumazinti kontaktg su alergenais ir
veiksmingai palengvinti simptomus, papasakosiu
kitose straipsnio dalyse.

Sezonineés alergijos simptomai

Sezonine alergija, dar vadinama Ssienlige arba
alerginiu rinitu, gali pasireiksti jvairiai - nuo lengvy
nepatogumy iki sunkiy reakcijy, trukdanciy
kasdienei veiklai. Simptomai dazniausiai pasireiskia
augaly zydéjimo laikotarpiu ir gali testis nuo keliy

savaiciy iki keliy ménesiy.
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Dazniausi sezoninés alergijos simptomai:

® Nosies simptomai: vandeninga sloga, ciaudulio
priepuoliai, nosies uzgulimo jausmas.

e Akiy simptomai: asarojimas, niezulys, paraudimas,
voky patinimas.

® Odos simptomai: niezulys, dilgeliné, odos paraudimas.

® Bendrieji simptomai: nuovargis, sunku susikaupti,
galvos skausmai.

® Kvépavimo problemos: kai kuriais atvejais alergija gali
sukelti svoksciant) kvépavima, kosulj ir dusulj, o tai gali
rodyti alerginés astmos issivystymo rizika.

Kaip atskirti sezonine alergijg nuo virusines infekcijos?
Sezonine alergija daznai painiojama su virusinémis
infekcijomis, tokiomis kaip persalimas. Kaip jas atskirti?

® Persalimo metu sloga yra tirstesnes konsistencijos, o
alergijos atveju ji yra vandeninga.

e Karsciavimas ir raumeny skausmai budingi infekcijoms,
taciau nera tipiski alergijai.

® Alergijos simptomai trunka ilgiau ir dazniausiai
sustipréja lauke, pavyzdziui, vaiksciojant tarp augaly.

e Simptomy stiprumas priklauso nuo oro salygy -
véjuotomis dienomis ziedadulkes plinta lengviau, o tai
blogina alergisky zmoniy bukle. Tuo tarpu lietus isvalo
org ir suteikia laiking palengvéjima.

Alergijos diagnostika

Jei jtariate, kad sergate sezonine alergija, verta pasitarti su
gydytoju, ypac jei simptomai yra varginantys ir trukdo
kasdieniam gyvenimui. Tiksli diagnoze padeda parinkti
veiksmingus gydymo metodus ir isvengti komplikacijy,
tokiy kaip alergine astma.

Kaip diagnozuojama alergija?

® Medicininé anamneze - gydytojas klausinés apie
simptomus, jy stiprumg, sezoniskuma ir galimus
alergijos sukelejus.

® Odos testai — nedidelis kiekis alergeny uzlasinamas ant
odos ir stebima reakcija. Paraudimas ir niezéjimas rodo
Jjautruma tam tikram alergenui.

® Kraujo tyrimai (IgE specifiniai testai) - padeda
nustatyti antikiny buvimg pries konkrecius alergenus.

® Provokaciniai testai - retais atvejais atliekami
bandymai su tiesioginiu alergeno poveikiu (pvz., | nos)),
siekiant jvertinti organizmo reakcija.

Diagnostika ypac svarbi tiems, kuriems simptomai
pasireiskia ilgg laikg arba yra tokie stipras, kad trukdo
jprastam gyvenimui. Ankstyvas alergijos nustatymas leidzia
pradeti veiksmingg gydymg ir isvengti provokuojanciy
veiksniy.

Gydymo ir simptomy palengvinimo budai

Sezonine alergija yra letiné liga, taciau yra veiksmingy
budy jai gydyti ir simptomams sumazinti. Gydymo
pasirinkimas

priklauso nuo simptomy stiprumo ir

individualiy paciento poreikiy.

Antihistamininiai vaistai
Antihistamininiai vaistai yra pagrindineé grupé vaisty,

gydyti. Jie

histamino receptorius (H1), taip uzkertant kelig alerginei

naudojamy sezoninei alergjjai blokuoja
reakcijai ir mazinant tokius simptomus kaip ciaudulys,
nosies ir akiy niezéjimas bei vandeninga sloga.
Antihistamininiai vaistai skirstomi j dvi kartas:
® | karta (pvz, klemastinas, difenhidraminas) -
veiksmingi, taciau gali sukelti mieguistuma, todel
reciau naudojami kasdien.
® |l karta (pvz., loratadinas, cetyrazinas, feksofenadinas,
bilastinas) — modernesni, nesukelia mieguistumo ir gali
bati vartojami ilga laika.
Antihistamininiai vaistai yra jvairiy formy:
® Tableteés ir kapsules - dazniausiai naudojamos, veikia
visg organizma.
® Sirupai - skirti daugiausia vaikams.
® Nosies purskalai - greitai veikiantys, skirti stipriai
alerginei slogai.
® Akiy lasai - naudingi alerginiam konjunktyvitui
(daugiau informacijos zemiau).
Reguliarus antihistamininiy vaisty vartojimas gali zymiai
sumazinti alergijos simptomy intensyvuma, taciau jy
veiksmingumas priklauso nuo individualios organizmo
reakcijos.
Nosies gliukokortikosteroidai
Tai stipresni vaistai, naudojami létinei alerginei slogai
gydyti. Jie mazina nosies gleivines uzdegima ir veiksmingai
malsina nosies uzgulima (pvz., mometazonas, flutikazonas).
Nosies gleiving sutraukiantys vaistai
Galimi lasy arba purskaly pavidalu (pvz., ksilometazolinas,
oksimetazolinas). Juos reikia vartoti atsargiai, nes ilgalaikis
naudojimas gali sukelti priklausomybe ir antrinj nosies
gleivinés paburkima.
Akiy lasai
Alerginis konjunktyvitas yra dazna problema zmonems,
sergantiems sienlige. Jis pasireiskia akiy paraudimu,
niezéjimu, asarojimu ir ,smélio po vokais“ pojuciu. Tinkamai
parinkti akiy lasai padeda sumazinti siuos simptomus ir
apsaugoti akis nuo dirginimo.
Akiy lasy, naudojamy alergijai gydyti, risys:
® Antihistamininiai lasai (pvz., azelastinas, olopatadinas)
~ greitai veikia, mazina niezéjimg ir paraudima.
® Putliyjy lasteliy stabilizatoriai  (pvz., kromoglikato
natris, nedokromilas) - naudojami profilaktiskai,
neleidzia issiskirti histaminui. Jie veikia léciau, bet
ilgainiui sumazina alerginius simptomus.
® Dirbtinés asaros - padeda pasalinti alergenus is akiy ir
drekina gleiving, mazindamos dirginima.
® Steroidiniai akiy lasai (pvz., loteprednolis) — naudojami
sunkiais atvejais, bet tik gydytojui priziurint, nes gali
sukelti salutin) poveikj.




Akiy lasus reikia vartoti pagal gydytojo ar vaistininko
rekomendacijas. Taip pat verta vengti trinti akis, nes tai
gali sustiprinti simptomus ir sukelti antrines infekcijas.
Imunoterapija (desensibilizacija)
Tai vienintelis metodas, galintis ilgalaikiai sumazinti
jautrumg alergenams. Jis pagristas laipsnisku didejanciy
alergeno doziy skyrimu, kad organizmas prie jo priprasty.
Terapija trunka kelerius metus, taciau gali Zymiai
sumazinti alergijos simptomus.
Namy budai simptomams palengvinti
® Nosies plovimas fiziologiniu tirpalu — padeda pasalinti
alergenus ir sumazinti dirginima.
® Vengti buvimo lauke stipraus zydéjimo metu - ypac
rytais ir sausomis, vejuotomis dienomis.
® Daznas drabuziy ir patalynes skalbimas - ziedadulkes
nuseda ant audiniy ir gali sukelti alergines reakcijas.
® Oro valytuvai ir HEPA filtrai — sumazina alergeny
kiek) patalpose.
Alergijos gydymas turety buti pritaikytas individualiems
paciento poreikiams. Verta pasikonsultuoti su gydytoju,
kad buty parinktas efektyviausias gydymo metodas.
Kaip sumazinti kontakta su alergenais?
Nors visiskai isvengti sezonines alergijos nejmanoma, yra
veiksmingy budy sumazinti kontaktg su alergenais ir
palengvinti simptomus. Svarbiausia — sumazinti poveikj
ziedadulkems, ypac jy aktyvaus issiskyrimo laikotarpiais.
Patarimai alergiskiems zmonéms:

Stebékite zydéjimo kalendoriy - sekant augaly
zydejimo laikotarpius galima pasiruosti alergijos sezonui ir
is anksto pradéti gydyma. Atnaujintus zydéjimo prognoziy
duomenis galima rasti mobiliosiose programélese ir ory
prognoziy svetainese.

Venkite buvimo lauke didziausios ziedadulkiy
koncentracijos metu - ziedadulkés ore aktyviausiai
sklando rytais (5:00-10:00) ir vakarais (17:00-20:00).
Siltomis, véjuotomis dienomis jy kiekis ore ypac didelis.

Uzdarykite langus namuose ir automobilyje — norint
apriboti ziedadulkiy patekima j vidy, verta laikyti langus
uzdarytus  jy  didziausio  kaupimosi laikotarpiais.
Automobilyje galima naudoti oro kondicionieriy su
priesziedadulkiniu filtru.

Persirenkite ir nusiprauskite grjze namo - ziedadulkes
nuseda ant odos, plauky ir drabuziy. Po pasivaiksciojimo
patartina nusiprausti po dusu ir pasikeisti drabuzius, kad

alergenai nepatekty ant patalynes ar baldy.

Daznai skalbkite patalyne, drabuzius ir uzuolaidas -
ziedadulkes nuseda ant audiniy, todeél juos verta reguliariai
skalbti aukstesneje nei 60°C temperaturoje.

Venkite dziovinti drabuzius lauke - drégni audiniai
lengvai pritraukia ziedadulkes, todeél geriau dziovinti
skalbinius patalpose.

Naudokite oro valytuvus su HEPA filtru — Sie prietaisai
veiksmingai sumazina ziedadulkiy ir kity alergeny kiekj
namuose bei biuruose.

Vartokite pakankamai skysciy ir drekinkite gleivines -
geriant daug vandens ir naudojant dréekinancius nosies bei
akiy lasus, galima pasalinti alergenus ir sumazinti dirginima.

Venkite dumy ir uztersty viety — iSmetamosios dujos ir
smogas gali sustiprinti alergijos simptomus, todel verta
apriboti buvima tokiose vietose, ypac zydéjimo laikotarpiu.
Sie paprasti veiksmai gali zymiai sumazinti alergijos
simptomus ir pagerinti gyvenimo kokybe sunkiausiu
alergiskiems Zzmonems mety laiku.

Santrauka ir pagrindinés rekomendacijos pacientams
Sezoniné alergija yra dazna problema, kuri gali apsunkinti
kasdienybe. Nieztincios akys, vandeninga sloga ir
nuolatinis ciaudulys gali buti labai varginantys, taciau
laimei, yra veiksmingy budy jiems suvaldyti.

Svarbiausi veiksmai kovojant su sezonine alergija:

v Atpazinkite simptomus ir pasitarkite su gydytoju -
tinkama diagnostika leidzia veiksmingai gydyti alergijg ir
isvengti komplikacijy, tokiy kaip alerginé astma.
 Vartokite antihistamininius vaistus ir akiy lasus - jie
padeda kontroliuoti simptomus ir gerina gyvenimo kokybe.
 Venkite kontakto su alergenais - stebekite zydejimo
kalendoriy, laikykite uzdarytus langus, reguliariai skalbkite
drabuzius ir naudokite oro valytuvus.

7 Laikykités higienos ir drekinkite gleivines — reguliarus
nosies plovimas fiziologiniu tirpalu ir akiy netrynimas gali
gerokai sumazinti simptomus.

4 Apsvarstykite

(specifiné imunoterapija) yra vienintelis metodas, kuris gali

imunoterapija - desensibilizacija

ilgalaikeje perspektyvoje sumazinti jautruma alergenams.

Nors sezoniné alergija néra pavojinga liga, jos simptomai
gali buti itin varginantys. Todeél verta rupintis profilaktika ir
veiksmingu gydymu, kad galetumete
megautis pavasariu ir vasara be

varginancios slogos ir asarojanciy akiy.

Dr. med. moksly

Mariusz Borkowski
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Breathe Clear - kvepavimo taky
palaikymas alergijy sezono metu
Breathe Clear - tai produktas, skirtas
kvépavimo taky sveikatai palaikyti,
ypac mety laiky pokyciy metu ir
esant didesnei ziedadulkiy
koncentracijai.

Breathe Clear jrodo, kad ,visuma yra
daugiau nei jos sudedamyjy daliy
suma“. Kaip ir daugelyje musy
produkty, cia svarbiausig vaidmen;
atlieka gamtos dovanos: didziosios

dilgeles (Urtica Dioica) lapai ir

karciojo apelsino (Citrus  x
aurantium) vaisiai, kurie padeda
palaikyti normalig kvépavimo

sistemos veiklg. Karciasis apelsinas
taip pat turi raminamgj poveik
gerklei ir balso stygoms.

Breathe  Clear

kvercetinas

sudet;  papildo

IS japonines soforos
(Sophora  japonica) pumpury ir
bromelainas s ananaso (Ananas
comosus) vaisiy.

Visi  Sie

sujungti | veiksmingg Breathe Clear

naturalus  ingredientai
formule, kad galétumeéte kvepuoti
giliai ir nesibaiminti sezoniniy issukiy.
Kodél verta rinktis Breathe Clear?

Esame |sipareigoje rupintis musy
planeta, kuri suteikia mums vertingy

augaly musy produktams. Musy

dilgele auga laukingje gamtoje
Albanijos kalnuose, o musy tiekejas,
padedamas  specialiai  apmokytos
WOS vertingus
lapus, ustikrindamas regiono

biologine jvairove ir tvary vystymasi.
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Pradek pavasarj su nauja energija!

Po ziemos ménesiy daugelis jaucia energijos trukuma,
nuovarg] ir motyvacijos stoka. Trumpesnés dienos,
maziau saules ir sunkesné mityba gali lemti, kad musy
organizmui reikia atsinaujinimo. Pavasaris — puikus
metas susigrazinti gyvybinguma ir veikti visu pajegumu!
Stai kel budai,

padésiantys pasitikti naujg sezong su energija!

Kaip tai padaryti?

veiksmingi

1. Pavasarine mityba - lengvumas ir vitaminai

Ziema daznai renkamés kaloringesnj ir sunkesnj maistg.
Pavasaris — metas jtraukti | raciong daugiau Svieziy,
lengvy ir vitaminy kupiny produkty:

e Sezoninés darzovés ir vaisiai — ridikéliai, salotos,
laiskiniai Cesnakai, daigai, Spinatai ir braskes suteiks
organizmui butiny maistiniy medziagy.

 Sveikieji riebalai - riesutai, avokadai ir alyvuogiy
aliejus palaiko smegeny veiklg ir suteikia energijos
visai dienai.

e Baltymai - liesa mésa, zuvis, kiausiniai ir augaliniai
baltymy saltiniai, tokie kaip lesiai ar avinzirniai,
pades atkurti jegas ir suteiks ilgalaikj sotumo

Jausma.

2. Fizinis aktyvumas ~ judéjimas = energija!
Nieko taip nepazadina organizmo kaip reguliarus fizinis
aktyvumas. Kai tik atSyla orai, verta daugiau laiko
praleisti gryname ore.
* Rytinis pasivaiksciojimas — net ir 20 minuciy lauke
gerina kraujotaka ir aprupina smegenis deguonimi.
 Vazingjimas dviraciu — puiki fizine veikla, padedanti
sumazinti stresg ir pagerinti nuotaika.
e Treniruotes lauke - begimas, joga parke ar
intervalines treniruotés pades susigrazinti jégas ir

pasikrauti energijos.

3. Miegas ir regeneracija - raktas | gerg savijautg
Pakankamas miego kiekis yra energijos ir geros
nuotaikos pagrindas. Norint pagerinti poilsio kokybe:
e Eikite miegoti ir kelkites tuo paciu metu, net ir
savaitgaliais.
e Venkite melynos Sviesos (telefony ir kompiuteriy
ekrany) bent valanda pries miega.
¢ Sukurkite atpalaiduojancius ritualus — Silta melisy
arbata, knyga ar vonia su eteriniais aliejais pades

nusiraminti ir pasiruosti miegui.




4. Naturali energijos parama — zolelés ir papildai
Norint sustiprinti organizmg pereinamuoju laikotarpiu,
verta rinktis nataralius budus energijai padidinti. Puikus
pasirinkimas:
e Zendenis - Zinomas adaptogenas, didinantis
organizmo istverme ir gerinantis koncentracija.
e Guarana - naturalus kofeino saltinis, suteikiantis
ilgalaikes energijos be staigiy nuovargio suoliy.
e Chlorofilas - valo organizmg ir padeda prisotinti
lgsteles deguonimi.
e B grupés vitaminai - palaiko nervy sistemos veiklg ir

padeda kovoti su nuovargiu.

S. Saule ir pozityvus nusiteikimas — semkis energijos is
gamtos!
Pavasariniai saulés spinduliai teigiamai veikia musy

organizmg. Saulés Sviesa skatina serotonino - ,laimés

Praleiskite kuo daugiau laiko lauke ir megaukités gamtos

teikiama nauda!

hormono® — gamybg ir padeda sintetinti vitaming D. ;\

’
Pavasaris — tai naujos energijos ir pozityviy pokyciy fﬂ
metas! Rupinkités savimi, kad galetumete visiskai
meégautis Siuo nuostabiu mety laiku. Nesvarbu, ar
pasirinksite sveika mityba, fizin aktyvuma ar naturalius

papildus — atminkite, jus pats lemia savo savijauta!




Pavasaris — atsinaujinimo metas kunui ir protui

Pavasaris - tai puikus metas atsinaujinti ne tik namuose, bet ir savo kune
bei mintyse. Po ziemos ménesiy, kai daznai jauciame energijos stoka,
ateina laikas isvalyti organizmga, pasirUpinti sveikata ir jdiegti gerus
jprocius, kurie leis mégautis gyvenimu visu pajegumu. Siame straipsnyje

patarsime, kaip efektyviai atlikti pavasarinj kino ir sielos atsinaujinima.

Organizmo valymas — naujos energijos pradzia
Po Ziemos organizmas daznai buna apkrautas toksinais, o medziagy
apykaita sulétéjusi. Todél verta pradeti pavasar; nuo Svelnios
detoksikacijos. Stai keli veiksmingi budai:
o Siltas vanduo su citrina — rytas su stikline Silto vandens ir citrina
palaiko virskinima ir padeda pasalinti toksinus.
e Zoleliy arbatos - kiaulpiene, dilgéle ir meéta - puikios zolelés,
skatinancios organizmo valyma.
* Daugiau skaiduly turintis maistas — daugiau darzoviy, vaisiy ir pilno
grudo produkty gerina virskinimg ir salina kenksmingas medziagas.
e Cukraus ir perdirbty produkty mazinimas - saldumyny, greito
maisto ir dirbtiniy priedy atsisakymas Zymiai pagerina savijauta.
* Fizinis aktyvumas — reguliarus pratimai skatina organizmo valyma ir

greitina medziagy apykaita.

]
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Pavasariné kuno prieziura

Ziema oda daznai tampa sausa ir praranda
spindes). Todel pavasar] verta pasirtpinti jos
atgaivinimu ir maitinimu:

e Veido ir kuno pilingas - negyvy odos
lasteliy  pasalinimas  suteikia  odai
glotnumo ir sveika isvaizda.

e Drékinimas ir maitinimas - naturalus
aliejai (pvz., argano, kokosy, simondsijy)
ir turtingi kremai padeda atkurti odos
elastinguma.

e Daugiau vitaminy mityboje - vitaminai
A, C ir E atlieka svarby vaidmen; odos
regeneracijoje.

e Apsauga nuo saulés — pavasario saulé gali

buti klastinga, todel UV filtry naudojimas

yra butinas.
Mitybos atnaujinimas — lengvas ir sveikas
maistas

Po sunkiy zieminiy patiekaly verta rinktis
lengvesne ir maistingesne dietg. Kokius
produktus jtraukti?

* Sezoninés darzovés ir vaisiai — Spinatai,
ridikélial, salotos, braskeés ir rabarbarai —
tikra vitaminy bomba.

o Zolelés ir prieskoniai — bazilikas, kalendra,
imbieras ir ciberzolé gerina virskinimg ir
stiprina imuning sistema.

e Daigai ir seklos - turtingi maistinemis
medziagomis ir lengvai jtraukiami |
kasdienius patiekalus.

o Sveikieji riebalai - riesutai, avokadai ir
alyvuogiy aliejus palaiko nervy sistemg ir
gerina koncentracija.

e Daugiau vandens - tinkama hidratacija

yra raktas | sveikatg ir energija.

Pavasarinis atsinaujinimas sielai

Be rupinimosi kunu, verta pasirapinti ir

psichine gerove. Pavasaris - puikus metas
emocinei regeneracijai ir naujy jprociy
formavimui:

e Meditacija ir sgmoningumas - kelios

minutes kasdienio atsipalaidavimo padeda
nuraminti mintis ir sumazinti stresa.

e Pasivaiksciojimai gryname ore - gamta
teigiamai veikia savijautg, o saulés sviesa
skatina vitamino D gamyba.

e Naujas hobis ~ pavasaris — puikus metas
ismokti ko nors naujo, pavyzdziui, jogos,
tapybos ar grojimo muzikos instrumentu.

e Minimalizmas  aplinkoje - tvarkos
palaikymas aplinkoje padeda isvalyti
mintis ir sukurti harmonijos jausma.

e Dekingumas ir pozityvus mastymas -
kasdienis pasiekimy ir teigiamy minciy
uzrasymas padeda islaikyti optimistiska

poziurj | gyvenima.

Pavasarinis kuno ir sielos atsinaujinimas

Pavasariniai pokyciai — tai puikus budas
atgauti energijg ir gerg savijauta po ziemos
ménesiy. Valydami organizma, rupindamiesi
oda, keisdami mitybg ir jvesdami sveikus
psichologinius  jprocius, galime  pasijusti
lengvesni, sveikesni ir pilni gyvybingumo. Tai
puikus laikas samoningiems pokyciams ir
pasiruosimui  naujam, galimybiy kupinam

sezonui!
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Pavasarines salotos su braskemis ir feta
Stai penki lengvi, ) : Ingredientai:
5 2 saujos spinaty arba rukolos

sveiki ir energijos
kupini pavasario e 10 braskiy, supjaustyty griezinéliais

' .:|'\ . e 50 g fetos surio, sutrupinto
receptal. R

. i, Ahk e 1/4 raudonojo svoguno, supjaustyto plonomis juostelemis

.Kvieciame isbandyti y N . " i
R AL B R A v e 1valg.s. skrudinty moliugy sekly

musy kulinarinius : s Ny

: i : e 2valg.s. alyvuogiy aliejaus

_ .pa‘sm|ymus. e 1larb.s. medaus

e 1valg.s. balzaminio acto

* Druska ir pipirai pagal skonj

o
¢ y Paruosimas:
1.Dideliame dubenyje sumaisykite Spinatus, braskes, feta,
svoguna ir moliagy seklas.
2.Atskirame indelyje sumaisykite alyvuogiy aliejy, medy,
balzamin) acta, druska ir pipirus.
3.Pries pat patiekiant uzpilkite salotas padazu ir svelniai

ismaisykite.

Lengvos bulguro kruopy salotos su
darzovémis
Ingredientai:
* 100 g bulguro kruopy
e 1/2 agurko, supjaustyto kubeliais
e 1/2 raudonosios paprikos,
supjaustytos kubeliais
e 6 vysniniai pomidorai, perpjauti per
puse
* 1sauja petrazoliy
e 2valg.s. alyvuogiy aliejaus
e 1larb.s. citrinos suléiy
 Druska ir pipirai pagal skonj
Paruosimas:
1.Isvirkite bulguro kruopas pagal
instrukcijg ant pakuotes ir
atvesinkite.
2.Sudékite supjaustytas darzoves ir
susmulkintas petrazoles.
3. Apslakstykite alyvuogiy aliejumi,
citrinos sultimis, pagardinkite

druska ir pipirais, iSmaisykite.



Pavasarine trinty zirneliy sriuba Zaliasis energijos kokteilis

Ingredientai: Ingredientai:
e 400 g zaliypy zirneliy (Svieziy arba ¢ 1bananas
saldyty) \ * 1sauja spinaty

1/2 avokado

* 1svogunas

e 2bulves e 250 ml kokosy vandens
¢ 1cesnako skiltele e 1larb.s. citrinos suléiy
e 750 ml darzoviy sultinio \ e 1arb.s. medaus (nebutina)
e 2valg.s. alyvuogiy aliejaus Paruosimas:
e 2valg. s. naturalaus jogurto 1. Visus ingredientus sutrinkite plaktuvu
o SvieZia méta papuosimui - iki vientisos mases.
Paruosimas: 2.Patiekite iskart, geriausia atsaldyta.

1.Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir
pakepinkite svogling bei cesnaka, kol
taps permatomi.

2.Sudekite kubeliais pjaustytas bulves,
supilkite sultinj ir virkite, kol
suminkstes.

3.Sudékite zirnelius ir virkite dar 5
minutes.

4.Sriubg sutrinkite trintuvu iki vientisos
konsistencijos, pagardinkite druska ir
pipirais.

S.Patiekite su saukstu jogurto ir métos

lapeliais.

Kepti smidrai su kiausiniu ir parmezanu
Ingredientai:

* 1rysulelis zaliyjy smidry

e 2 kiausiniai

e 30g oto parmezano

o 1va|g.§.a|yvuw‘_ —
® Druska ir pipirai pagal skonj

Paruosimas:

1. Nuplaukite smidrus, nulauzkite
sumedejusius galiukus ir isdéliokite ant
kepimo skardos, isklotos kepimo
popieriumi.

2. Apslakstykite alyvuogiy aliejumi,
pabarstykite druska ir pipirais, kepkite
180°C temperaturoje 10 minuciy.

3.Istraukite, pabarstykite parmezanu ir
jmuskite kiausinius.

4.Kepkite dar 5 minutes, kol kiausiniai . e v ]

t . t. ——— - . £
sutvirtés. M
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NAUJIENOS

MEDICININIAI NUTRACEUTICALS

POPULIARIAUSIAS
apie integmed.pl

Nutraceutikas ir potencija

Cesnakas pasirode veiksmingai palaikantis potencijg
pacientams, kurie silpnai reagavo | tadalafil] - vaista,
skirtg erekcijai uztikrinti. Tokias isvadas padare Indijos
TSS Shripad Hegde Kadave Medicinos moksly instituto
Urologijos ir seksualines medicinos skyriaus specialistai.
Instituto atlikto klinikinio tyrimo tikslas buvo jvertinti
cesnako (sieros saltinio) efektyvuma kaip tadalafilio
papildg pacientams, turintiems erekcijos sutrikimy.
Tyrimas buvo placebu kontroliuojamas, perspektyvinis,
atsitiktiniy imciy ir bandomasis.
Tyrime dalyvavo pacientai, sergantys erekcijos disfunkcija
(vidutinis amzius <40 mety), kuriems doplerografijos
tyrimas parodé normalig kraujotakg varpoje (tai reiskia,
kad sutrikimai turéjo kitg priezast) nei kraujagysliniai, pvz.,
aterosklerozé).  Sie pacientai nepatyre ilgalaikio
pagerejimo vartodami vien tadalafil}.
Dalyviai atsitiktinai suskirstyti j dvi grupes:

® Pirmoji grupe (19 zmoniy) vartojo cesnaka (po 5 g

per burng 2 kartus per dieng menes)).

* Kontroline grupé (16 zmoniy) gavo placeba.
Abi grupes tese tadalafilio vartojima (5 mg pries miega).
Erekcijos funkcija buvo jvertinta pries tyrima ir po 4
savaiciy naudojant Tarptautinj erekcijos funkcijos indeksa
(IIEF-EF). Dalyviai, kurie naudojo cesnaka kaip papilda
standartinei terapijai, parode statistiskai reikSminga

erekcijos funkcijos pageréjima, palyginti su placebo
grupe.

Cesnako naudojimas erekcijos sutrikimams gydyti yra
pagristas eksperimentiniy tyrimy rezultatais. Buvo
nustatyta, kad ziurkems jsvirkstus vandenilio sulfido gali
buti sukelta erekcija, taip pat issiaiskintas sio reiskinio
mechanizmas (kalio kanaly aktyvacija, sukelianti lygiyjy
kraujagysliy raumeny atsipalaidavimg ir kraujo pritekeéjima
| varpa).

Sis  mechanizmas skiriasi nuo to, kuriuo veikia
fosfodiesterazes-5 inhibitoriai, tokie kaip tadalafilis.
Atsizvelgdami | Siuos duomenis ir gerai zinomg Cesnako
kraujagysles pleciantj poveikj, tyrimo autoriai nusprendeé
patikrinti, ar cesnako papildy vartojimas gali padidinti
tadalafilio efektyvuma, kuris ilgainiui gali mazéti del
varpos kraujagysliy ,,pripratimo prie vaisto poveikio.
Pateikti bandomojo tyrimo rezultatai rodo, kad tokios
sgveikos tarp nutraceutiko ir vaisto galima tiketis ir
klinikinese salygose.

Saltinis:

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.jp_310_23. Epub 2024 Sep 10. PMID:

39250620; PMCID: PMC11483042.



Geresni rezultatai: ne tik sporte

Burokeliy sultys — nauja galimybe sergant LOPL?
Burokeliy sultys, turincios daug neorganiniy nitraty ir gerai
zinomos sporto medicinoje, gali rasti klinikinj pritaikyma letines
obstrukcines plauciy ligos (LOPL) gydyme, teigia naujai paskelbto
apizvalginio tyrimo autoriai. Tai gali buti naujas nutraceutiko
pritaikymas, kuris gerina fizinj pajégumg ir turi teigiamg poveik]
kraujagyslems.
Analizuodami burokeliy sulciy fiziologin] poveikj, autoriai isskiria jy
hipotenzinj, bronchus pleciant), priesuzdegiminj, antioksidacinj,
hipoglikemin] ir cholesterolio kiekj mazinant] poveikj. Visi sie
mechanizmai gali pagerinti LOPL serganciy pacienty bukle, nes si
liga sukelia viso organizmo hipoksijg ir su ja susijusius daugelio
organy funkcijos sutrikimus.
Nors burokéliuose yra daug vertingy junginiy, didziausias démesys
skiriamas biologiskai aktyviems nitratams, kurie organizme virsta
azoto oksidu (NO), kurio didzZiausia koncentracija kraujyje
pasiekiama mazdaug po valandos nuo sulciy vartojimo.
Azoto oksidas (NO) papildo organizmo nataraly jo gamybos
mechanizma, susijusj su endotelio L-arginino metabolizmu, ir
pasizymi kraujagysles plecianciu poveikiu, taciau tai néra vienintelis
Jo veiksmas.
Sergant LOPL, taip pat svarbu:
Priesuzdegiminis NO poveikis, nes liga sukelia letinj bronchy
uzdegima.
Bronchus pleciantis poveikis, kuris gali palengvinti kvepavima.

Burokeliy sulciy poveikis LOPL sergantiems pacientams
Apzvelgti klinikiniai tyrimai parodé, kad burokeéliy sulCiy vartojimas
pacientams, sergantiems LOPL, gali:
«/ Pratesti fizinio krivio toleravima.
/ Padidinti jveikiamg atstumg iStvermés testuose ir kasdien
nueinamy zingsniy skaiciy.
«/ Sumazinti kraujospud; (tiek sistolinj, tiek diastolin).
/ Pagerinti miego kokybe — sumazinti naktiniy prabudimy skaiciy
ir pailginti gilaus miego faze, kas gali buti susije su:

® pagerejusia smegeny kraujotaka,

® plauciy ir bronchy kraujagysliy issipletimu,

® geresniu kraujo prisotinimu deguonimi.
Perspektyvos ir issukiai
Mokslininkai tyrimy
nevienareiksmiski, o LOPL serganciyjy grupé néra vienalyté, todél

pazymi, kad rezultatai kol  kas
butina atlikti tolimesnius tyrimus, siekiant nustatyti optimalig doze
ir vartojimo rezima.

Pagrindinis tikslas — pagerinti standartinés terapijos veiksminguma.
Siuolaikiniai vaistai ir reabilitacijos programos gali suletinti LOPL
progresavima, bet neatkuria pazeisty plauciy audiniy.

Svarbiausias zingsnis gydant LOPL - atsisakyti rikymo, nes tabako
dumai yra pagrindine sios ligos priezastis.

Saltinis:

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.

Maratonas su kordicepsu

Kordicepso (Cordyceps militaris) ekstraktas gali pagerinti
gelezies apykaitg, padidinti raudonyjy kraujo kuneliy kiek; ir
sumazinti raumeny pazeidimus ilgo nuotolio begikams
varzyby pasiruosimo laikotarpiu.

Tokias

randomizuotame klinikiniame tyrime, kuriame 22 dalyviai

iSvadas padare  Japonijos mokslininkai
vartojo kordicepso ekstraktg per 16 savaicCiy treniruociy
cikla.

Buvo nustatyta, kad kordicepsas padidina feritino kiek)
kraujyje, tuo tarpu vien intensyvios treniruotes jo lyg)
mazina. Be to, pastebetas teigiamas poveikis hemoglobino ir
hematokrito kiekiui, kurie yra svarbus raudonyjy kraujo
kaneliy rodikliai.

Kordicepsas ir gelezies metabolizmas

Feritinas yra gelez} kaupiantis baltymas, atliekantis svarby
vaidmen] palaikant tinkamg sio mineralo kiekj organizme. Jis
daugiausia randamas kepenyse, bluznyje, kauly Ciulpuose ir
raumenyse ir atlieka gelezies saugojimo bei atpalaidavimo
funkcija.

Zemas feritino kiekis kraujyje rodo gelezies trukuma.

Tyrimo rezultatai rodo, kad kordicepsas gali padeti islaikyti
hemoglobino ir hematokrito lyg] begikams, tiketina,

stabdydamas gelezies atsargy mazéjimg intensyviy
treniruociy metu.

Kordicepsas ir raumeny apsauga

Tyrimo pradzioje visy dalyviy kraujyje buvo padidéjes
kreatinkinazes (KK) kiekis - fermento, kuris issiskiria
suirusiy raumeny lasteliy metu.

Taciau po 16 savaiciy kordicepsa vartojusiy dalyviy KK kiekis
buvo Zymiai mazesnis nei placebo grupéje. Tai rodo, kad
kordicepsas gali apsaugoti raumenis nuo pazeidimy, susijusiy
su intensyvia fizine veikla.

Kreatinkinaze yra raumeny pazeidimo biomarkeris, kurio
padidejimas rodo didesnj raumeny irimg dél kravio.
Kordicepsas — Kinijos begikiy paslaptis?

|domu, kad tyrimo rezultatai atitinka istorinius duomenis
apie kordicepso vartojima sporte. Manoma, kad butent $is
grybas galéjo bati slaptas preparatas, padéjes Kinijos
bégikems 1993 m. pasaulio cempionate pagerinti kelis
pasaulio rekordus.

Saltinis:

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.



Kolagenas ir sanariy skausmas

Vos 5 g kolageno peptidy gali pagerinti sgnariy funkcija
pas sveikus zmones, kurie jaucia diskomfortg keliuose ar
klubuose.
Tokias isvadas padaré Vokietijos mokslininkai atlike
klinikinj tyrimg, kuriame dalyvavo 182 suaugusieji,
skundesi sgnariy skausmu kasdienes veiklos metu.
Tyrimo eiga:
Dalyviai buvo atsitiktinai suskirstyti j dvi grupes:
® Pirma grupe vartojo kolageno peptidus.
* Antra grupé gavo placeba.
Po 3 menesiy jvertinti pokyciai, remiantis:
* Medicininiais tyrimais.
® Subjektyvia paciento skausmo skale (nuo 1 iki 10
baly).
Rezultatai:
Kolageno vartojusiy asmeny grupéje stebeétas
reiksmingas skausmo sumazejimas:
* Ramybes busenoje.
¢ Einant.
* Lipant laiptais.
* Atliekant veiksmus atsiklaupus.
Pastebeta zymiai mazesné judesiy apribojimy rizika
bandant pritupti, palyginti su placebo grupe.
Kodel kolagenas padeda sgnariams?
Eksperimentiniai tyrimai rodo, kad kolageno peptidai:
* Absorbuojasi | kraujg ir tarnauja ne tik kaip statybine
medziaga jungiamajam audiniui,
® Bet ir reguliuoja imuninés sistemos bei jungiamojo
audinio lasteliy veikla.
Pastebétas chondrocity aktyvinimo efektas, kuris gali
pagerinti  sgnariy kremzles bukle (tai patvirtinta
klinikiniuose osteoartrito tyrimuose).
Kam gali buti naudingas kolageno hidrolizatas?
Rezultatai rodo, kad kolageno peptidai gali buti naudingi
sanariy skausmams mazinti, ypac jei jie atsiranda del:
< Netinkamo sgnariy apkrovimo (pvz., sportuojant
netaisyklingai, dirbant fiziskai sunkius darbus be
ergonomikos principy, esant letiniam stresui ar per
mazam fiziniam aktyvumui).
 Traumy ar sanariy deformacijy.
Tyrimo autoriai kolageno peptidy veiksminguma siejasi su
Ju gebejimu skatinti kremzleés regeneracija.
Saltinis:
Schulze C, Schunck M, Zdzieblik D, Oesser 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.

Specialiai keliams

Hidrolizuoto kolageno, metilsulfonilmetano  (MSM),
gliukozamino sulfato ir chondroitino sulfato derinys gali
buti veiksminga parama sergant kelio osteoartritu, teigia
Turkijos mokslininkai.

Tyrimo eiga:

Daugiacentriniame stebimajame tyrime dalyvavo 98
pacientai, sergantys kelio osteoartritu. Jiems buvo
paskirta 2 meénesiy trukmes kompleksine papildy terapija:
v 12,5 g hidrolizuoto Il tipo kolageno

v 750 mg MSM

v 750 mg gliukozamino sulfato

v 400 mg chondroitino sulfato (vienoje dozéje)

Be to, visiems pacientams buvo rekomenduoti specialus
gydomieji pratimai.

Rezultatai:

Beveik 100% dalyviy grieztai laikesi papildy vartojimo
rekomendacijy, o tai yra itin aukstas pacienty jsitraukimo
rodiklis.

Kontroliniy vizity metu uzfiksuotas reiksmingas
klinikinis pageréjimas ~ sumazejes skausmas ir pageréjusi
sgnariy funkcija.

Tyrimo ribotumai:

Tyrime nebuvo placebo grupes, todel reikalingi tolesni
atsitiktiniy imciy klinikiniai tyrimai, siekiant patvirtinti
hipoteze, kad dideliy doziy nutraceutikai gali tureti
teigiama poveik| kelio osteoartrito eigai.

Saltinis:

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 S$enlik¢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.



Kepenys, sirdis, energija, papildai

Sediy ménesiy nutraceutiky papildy vartojimas padéjo
sumazinti kepeny suriebéjimg ir pagerinti kraujagysliy bei
sirdies bukle - tokius rezultatus paskelbé Atény universiteto
(Graikija) kardiologai ir diabetologai.
Sis tyrimas yra dalis pigiy ir saugiy Sirdies bei kraujagysliy
ligy prevencijos metody paiesky. Kepeny suriebejimas
zymiai padidina aterosklerozés ir jos komplikacijy rizika.
Be gyvenimo budo pokyciy (mityba, fizinis aktyvumas),
kepeny suriebéjimui gali turéti jtakos zarnyno mikrofloros
reguliavimas ir metabolizmg skatinantys papildai.
Viena i$ galimy priemoniy yra kofermentas Q10, kuris Siame
tyrime buvo naudojamas kaip intervencinis nutraceutikas.
Tyrimo eiga:
Dalyvavo 60 pacienty, serganciy metabolines kilmes
suriebejusiy kepeny liga (MAFLD).
® Viena grupe vartojo 240 mg kofermento Q10.
* Kita grupe gavo placeba.

Po 6 ménesiy buvo vertinama:
/ Kepeny buklé (ultragarsinis tyrimas).
/ Arterijy ir Sirdies funkcija (pulso bangos greitis, arterijy
reakcija | kraujotakos poky¢ius, kairiojo skilvelio deformacija,
vainikines kraujotakos rezervas).
Rezultatai:

Kofermentg Q10 vartojusiy pacienty grupéje uzfiksuoti
zymus kraujagysliy rodikliy pageréjimai.

Placebo grupéje jokiy reiksmingy pokyciy nepastebeta.

Kepeny bukles gerejimas koreliavo su sirdies ir

kraujagysliy funkcijos pageréjimu (kepeny suriebéjimo
mazéjimas lydéjo ir Sirdies buklés pageréjima).
Ar egzistuoja kepeny ir Sirdies rysys?
Rezultatai leidzia manyti, kad tarp kepeny buklés ir sirdies
bei kraujagysliy sistemos egzistuoja sudetingas, bet funkcinis
rysys.
Tiketina, kad kofermentas Q10 gali bati viena is jungiamyjy
grandziy.
Isvados:
#® Kofermentas Q10 gali gerinti ir kepeny, ir sirdies
funkcija, nes:
«/ Sumaiina kepeny suriebéjimo laipsnj.
/ Gerina kraujagysliy endotelio veikla.
v Optimizuoja kairiojo sirdies skilvelio darba.
® Tai gali sumazinti ateroskleroziniy komplikacijy rizika,
taciau butini ilgalaikiai tyrimai su didelemis pacienty
grupemis, kad buty galima jvertinti ilgalaikj poveik;.
Saltinis:
Vrentzos E, lkonomidis |, Pavlidis G, Katogiannis K, Korakas E, Kountouri
A, Pliouta L, Michalopoulou E, Pelekanou E, Boumpas D, Lambadiari V.
Six-month supplementation with high dose coenzyme Q10 improves liver
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.
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Geresne kraujotaka, mazesnis

nuova rgis

Imbieras mazina akiy nuovarg) ir peciy sastingj
jauname amziuje, taip pat gerina kraujotaka
periferinése kraujagyslése. Tokias iSvadas pateiké
Japonijos mokslininkai atlike klinikinj tyrima.
Tyrimo tikslas:
Jvertinti imbiero ekstrakto poveikj kraujotakai ir jo
galimybes mazinti akiy nuovarg) bei peciy sasting).
Tyrime dalyvavo 100 sveiky zmoniy, kuriy amzius
20-73 metai, ir kurie skundeési siais negalavimais.

® Dalyviai atsitiktinai suskirstyti ) dvi grupes:

* / Pirmoji grupé vartojo imbiero ekstrakta.

o \/Antroji grupe gavo placeba.

® Tyrimo trukme: 8 savaites.
Rezultatai:

Tyrejai spéjo, kad imbieras pagerins kraujotaka

akies kraujagyslése, taciau to patvirtinti nepavyko.
Taciau moterims iki 50 mety pastebétas
pagereéjes kraujotaka periferinése kraujagyslése.
éioje grupéje taip pat sumazéjo akiy nuovargis ir
peciy sastingis.
Vyresniems  vyrams imbieras  didino
termogeneze (Silumos gamyba organizme).
Imbieras ir kraujotaka
Tyrimas dalinai patvirtina tradicinj poziurj, kad
imbieras pagreitina kraujotakg ir turi termogeninj
poveikj.

Akiy ir peciy raumeny jtampa daznai atsiranda
del ilgo darbo prie ekrany.

Sie simptomai gali buti susije su bloga kraujotaka
akyse, o tai gali didinti trumparegystes ir glaukomos
rizika.

Isvada:

# Nors imbieras ilgalaikéje perspektyvoje negali
apsaugoti nuo akiy ligy, tyrimas parode, kad jis gali
palengvinti simptomus.

€ Jis gali buti naudojamas kaip nutraceutikas,

padedantis pagerinti kraujotakg ir sumazinti
diskomforta, susijusj su akiy jtampa ir raumeny
sgstingiu.
Saltinis:

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.



Argumentai uz chlorofily

Paduvos universiteto (Italija) mokslininkai neseniai
paskelbtoje studijoje pabrézé lapiniy kopusty (kale)
didele maisting verte. Taciau ypatingg demes; jie skyre
tam, kad si darzove yra puikus chlorofilo saltinis.
Kadangi chlorofilas jau populiarus kaip maisto papildas,
verta issiaiskinti, kodel italy mokslininkai mano, kad jis
yra ypac svarbus mitybos komponentas.

Kodeél verta vartoti chlorofilg?

Tyrejai pateikia Siuos argumentus uz chlorofilo ir jo

darinio - chlorofilino  (naudojamo  papilduose)
vartojima:
v Apsauga nuo kancerogeny - jungiasi su véz]

sukelianciomis medziagomis zarnyne, neleisdamas joms
jsisavinti | organizma, ir apsaugo DNR.
V4 Tiesioginis priesnavikinis poveikis — skatina apoptoze
(veziniy lasteliy zaty).
v Detoksikuojantis poveikis — aktyvina fermentus,
atsakingus uz toksiny pasalinima.
v Priesuzdegiminis ir antioksidacinis poveikis.
v Magnio saltinis (tik naturaliame chlorofile) -
magnis butinas simtams fermenty veiklai.
Kaip padidinti chlorofilo suvartojima?
Mokslininkai sidlo:

Kurti produktus, kuriuose yra naturalaus chlorofilo
(koncentratus, miltelius, pastas).

Keisti dirbtinius zalius daziklius nataraliais

chlorofilais.
Tokie produktai atitinka siuolaikiniy vartotojy lukescius
ir gali reiksmingai padidinti chlorofilo suvartojima.
talijoje jo vartojama per mazai, o tradiciné mitybos
edukacija situacijos nepakeite.
Chlorofilo  turtingi maisto produktai gali padeti
paaugliams ir vyresnio amziaus zmonéms reguliariai
gauti sig svarbig maistine medziaga.
Oiginaliame straipsnyje taip pat iSsamiai aprasyti
chlorofilo turinciy produkty perdirbimo metodai ir jy
efektyvumas issaugant naudingasias savybes.
Saltinis:
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.




Baltqu poveikis sen - mazesné kritimy ir Iigq

e raumeny mase ir jégg, yra
PapildzZius mityba augaliniais balty kritimai senyvo amiiaus
po 12 savaiCiy pastebétas ra tas pasekmes, tokias kaip
padidejimas ir fizinio pajégum
vyresnio amziaus slaugos namy gyv ortizatorius, apsaugantis
Tokius rezultatus pateike klinikinis ' ' [ .
gancha_jaus Fudano  univer Bja sanarius, mazindami
mokslininky.

| A . pat gerina jautruma
Kodeél raumeny mase svarbi vyres

aus kiekj kraujyje ir
Senstant naturaliai vyksta pala

mases ir jégos mazejimas. Jei Si rikimy ir
per intensyvus, jis gali:

/ Apsunkinti kasdiene veikla.

V Suma7inti savarankiskumg ir resnio
Tokia bukle vadinama sarkope werliliey
svarbiausiy senyvo amziaus _

) o B ekalus,
sindromo pozymiy.

¢ Raumenys yra butini pus -
koordinacijai palaikyti.

¢ Jy nykimas padidina kriti

kokybes blogéjimo rizika.

laus

rinti

prie

Yuan W, Chen M, Chen Y, Xu D, Li Z, Bai H, Xu Q,
- Jia_ng Y,GuJ,LiS,SuC,Gul, FangJ, Zhu X, Sun J,

hen J. Effects of soy protein-rich meals on muscle

alth of older adults in long-term care: A
andomized clinical  trial.  Nutrition. 2024

6:112507. doi: 10.1016/j.nut.2024.112507.
Epub 2024 Jun 11. PMID: 39003895.
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Atraskite novatoriska italiska atjauninamosios
kosmetikos linija namy naudojimui - profesionaliu
lygiu!
Bremani Care atjauninamoji kosmetika - tai
grozio ir sveikos odos garantija!
Bremani Care filosofija - tai naturaliy ingredienty
derinimas  su inovatyviomis technologijomis,
siekiant sukurti pazangiausias ir prabangiausias
odos prieziuros formules, kurios padeda iSsaugoti
jaunyste. Isskirtinés Italijos eksperty sukurtos
formulés skatina odos lasteliy regeneracijg,
atkuria sveikata ir suteikia veidui nuostabig
isvaizdg — viskg, kas leidzia moteriai jaustis
pasitikinciai savimi!
Bremani Care produktai buvo sukurti specialiai
Nature’s  Sunshine ir pagaminti  aukstyjy
technologijy gamykloje Milane - pasaulingje
mados sostingje - patyrusiy biochemiky ir
kosmetology komandos.
Nataraliy veikliyjy medziagy didelé koncentracija
Giliai veikia visas odos sluoksnius.

Stimuliuoja elastino ir kolageno gamyba
dermoje.

Aktyvina odos lasteliy atsinaujinima ir
atjauninimo procesus.
Bremani Care linija - tai visiskai naujas poziuris |
veido odos priezitrg. Per trumpa laika sugrazinsite
pavargusiai odai jaunatviska spindesj, elastinguma
ir stangruma, aktyvuodami lgsteliy atsinaujinimo

PI’OCGSUS.

PLAUKY SAMPUNAS
Energy Shampoo

Svelnus kasdieniam naudojimui skirtas Sampunas, kuris giliai valo plaukus ir galvos oda.

Formule, praturtinta vitaminu E, argininu ir pantenoliu, suteikia plaukams blizgesio, sveika ir grazia isvaizda,
palikdama juos spindinéius ir minkstus.

Puikiai tinka normaliems ir linkusiems riebaluotis plaukams.

F Pagrindiniai ingredientai: Vitaminas E, Cinkas, Pantenolis, Argininas, Polyquaternium-7

N s commm




PLAUKY KONDICIONIERIUS
Energy Conditioner

Dél kruopsciai atrinkty ingredienty puikiai tinka kasdieniam naudojimui kartu su to paties asortimento Sampunu.
Pantenolis, cinkas, vitaminas E ir keratinas suteikia plaukams blizgesio, sveika ir spindincig isvaizda, palikdami
juos Silko Svelnumo.

Formulé sukurta normalios ir linkusios riebaluotis plauky struktdros prieziurai.

Pagrindiniai ingredientai: Pantenolis, Cinkas, Vitaminas E, Keratinas

DREKINAMASIS VEIDO KREMAS SPF15

Moisturizing Face Cream

Kremas praturtintas aktyviuoju Mega Moisturizer Active kompleksu, kurio pagrindg sudaro aminoragstys (prolinas, alaninas,
serinas) ir fermentinis Pseudoalteromonas ekstraktas, kuris mazina drégmés garavima is gilesniy odos sluoksniy ir skatina jos
regeneracija. Uztikrina intensyvy drékinimg ir puikia universalios priezitros patirtj. Aktyvusis ingredientas, iSgautas i$ rausvyjy
pipiry, pasizymi valomuoju poveikiu.

Pagrindiniai ingredientai: hialurono rgstis, lllipe sviestas, ryziy krakmolas, perujiniy rausvyjy pipiry ekstraktas.

NAKTINIS PRIESRAUKSLINIS VEIDO KREMAS 40+
Night Anti-age Face Cream

Puikus, sodrios tekstaros, taciau svelnus naktinis kremas, sukurtas specialiai odos prieziurai miego metu, kai lasteliy
atsinaujinimo procesai yra aktyviausi. Efektyviai kovoja su raukslémis, mazina jy matomuma, nes uzpildo ir islygina. IS karto
atgaivina pavargusia ir Svytéjimg praradusig oda.

Pagrindiniai ingredientai: hialurono rugstis, taukmedzio sviestas ir saulégrazy sekly aliejus, vitaminas E, paprastyjy mieziy

sekly ekstraktas..

DIENINIS PRIESRAUKSLINIS VEIDO KREMAS SPF15. 40+
Day Anti-age Face Cream SPF 15

Galingas kremas su pazangiais priesrauksliniais ingredientais, peptidais, aliejais, vitaminais ir rausvaisiais pipirais, kuris

drekina net giliausius epidermio sluoksnius. Formulé pagrista inovatyviu ,,gravity control*

kompleksu, kuris kovoja su
odos suglebimu ir didina atsparuma gravitacijai.
Pagrindiniai ingredientai: peptidy kompleksas, perujiniy rausvyjy pipiry ekstraktas, taukmedzio sviestas, granaty sekly

aliejus, vysniy kauliuky aliejus, trehaloze.

SVIESINAMOJI VEIDO KAUKE ,,Pelenés efektas”
Radiance Face Mask

»Pelenés efektas” kauké i$ karto suteiks odai gyvybingumo ir spindesio! Senéjimo pozymiai tampa maziau pastebimi,
veidas atrodo pailséjes, o odos tonas vel jgauna Svytéjima. Kaukés pagrinda sudaro Haberlea rhodopensis lapy ekstraktas,
kuris padeda sulyginti odos struktura. Tai puikus energijos saltinis dehidratuotos ir spindesj praradusios odos atgaivinimui.

Pagrindiniai ingredientai: taukmedzio sviestas, skvalanas, ryziy aliejus, granaty sekly aliejus, Haberlea rhodopensis lapy
ekstraktas.

VALOMASIS IR MATINIS VEIDO TONIKAS
Purifying and Mattifying Toner

Lengvas tonikas svelniai pasalina nesvarumus, ramina ir atgaivina oda, pasalina makiazo likucius. Formulé kontroliuoja riebaly
iSsiskyrima, greitai suteikia matinj efekta. Apsaugo odg nuo aplinkos tarsos ir stiprina jos naturalig apsauga nuo oksidacinio
streso, didindama detoksikacijos gebéjimus.

Pagrindiniai ingredientai: raudonyjy dumbliy (Rhodophyta) ekstraktas, planktono ekstraktas (egzopolisacharidai, kuriuos

gamina jarinis planktonas), alavijo gelis, hamamelio (Hamamelis) hidrolatas.
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Autentiski eteriniai aliejai

LAVENDER ORGANIC

Levanda, vertinama dél raminancio ir atpalaiduojancio aromato, puikiai tinka jvairiems

produktams. Ji garseja savo raminamuoju ir stresg mazinanciu poveikiu.

Atsipalaidavimas
N\iego kokybes gerinimas

Drékinimas

Sudetis: Lavandula angustifolia ~ siauralapé levanda.

TEA TREE

Arbatmedzio aliejus, daznai vadinamas ,,stebuklu i§ Australijos®, placiai

naudojamas Sampunuose ir losjonuose dél savo unikaliy savybiy.
Gaivinamasis ir regeneruojantis poveikis

Sudeétis: Melaleuca alternifolia — arbatmedis.

ESSENTIAL SHIELD
ESSENTIAL SHIELD misinys apgaubia Siltais, jaukiais apelsiny, cinamono ir gvazdikeliy

aromatais, suteikdamas komfortg ir atsipalaidavima saltuoju mety laiku.
Raminantis ir giliai jsiskverbiantis poveikis
Puikiai tinka rudens ir ziemos sezonui

Sudeétis: greipfrutas, cinamonas, gvazdikéliai, levanda, pusis, citrina, rozmarinas, ciobrelis.

FRANKINCENSE

ISgaunamas iS kvapniosios Boswellia medzio dervos. Smilkalai, pasizymintys sudétingu prieskoniy,

citrusy ir medienos naty aromatu, nuo bibliniy laiky buvo naudojami kaip kvapioji medziaga.

Raminimas ir atsipalaidavimas

Nuotaikos gerinimas

Sudétis: Boswellia carteri — indiskasis smilkalmedis.

INSPIRE

Sodris citrusiniy vaisiy aromatai ir gaivi méta zadina pojucius, o prieskoniy natos suteikia energijos,

motyvacijos ir jkvépimo!

Skatina karybiskuma
Purskite ryte, kad jgautumete energijos visai dienai

Sudetis: apelsinas, cinamonas, méta, imbieras, vanilé, greipfrutas, citrina, bergamote.




Atrask Boost - isskirtin; produktg, kuris dél

kruopsciai atrinkty ingredienty suteiks Tau

greita energijos pliupsnj ir padidins —

gyvybinguma. - )

Boost - tai aukstos kokybes maistiniy - ’
T —

medziagy derinys su puikiomis sveikatai
naudingomis savybemis. Kiekvienoje kapsuleje
yra galingas maka, L-arginino, zensenio, avizy
ekstrakto, avieciy lapy, damianos,
saldymedzio Saknies ir sarzaparilés saknies
ekstrakto misinys.

Si unikali formulé buvo sukurta tam, kad ne -
tik suteikty Tau ilgalaike energija, bet ir

alikyty visgorganiame Q) NATURES
SUNSHINE

Boost™

DIET SUPPLEMEN
SUPLEMENT DIET
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AKCLJINIAI RINKINIAI

Super Start j Sveikata

Pradékite kelione | sveikata!

Ar jau laikas pasirapinti savimi? Norite
geresnés sveikatos, fizines bukles ir savijautos?
Sveikiname! Tai be jokios abejonés geriausias
sprendimas jusy gyvenime. Pirmyn! Pradékite
taip, kaip simtai musy patenkinty klienty, kurie
pasirinko Super Start | Sveikatg. Jy ryztas
pakeisti gyvenimo budg buvo stiprus, o
siulomas rinkinys tik dar labiau jj sustiprino.

Batini sveikatos pagrindai viename rinkinyje!

Super Omega 3 EPA - batinosios omega-3
riebaly  rugstys. Zambroza -  galingi
antioksidantai.  Bifidophilus ~ bakterijos -
gerosios  probiotinés  bakterijos kapsulése.
Skystasis chlorofilas — populiariausias pasaulyje
naturalus organizmo Sarminimo produktas.
Solstic — naturali energijos porcija. Kalcis su
vitaminu D - palaiko kauly stiprumg ir bendrg
organizmo balansa. Vitaminas C - puiki
parama imunines sistemos stiprinimui.

Sis rinkinys pades jums laikytis savo tiksly ir
greiciau pasiekti norimy rezultaty!

Rinkinio sudetis:
Bifidophilus bakterijos, Skystasis
chlorofilas, Solstic Natarali
Energija, Super Omega 3 EPA,
Kalcis + Vitaminas D, Zambroza,

Vitaminas C su bioflavonoidais.




Optimum

Holistinis poziaris | Zzmogy - tai pusiausvyros paieska jvairiais
lygmenimis. Gyvenimo budas, sveikata, mityba, fizinis
aktyvumas, taip pat mintys, menas ir gamta susipina | visuma.
Nature’s Sunshine mato kiekvieng kaip vieningg visuma, kur
svarbus ne tik mityba, zolelés ir fizinis aktyvumas, bet ir sasaja
su gamta, vandeniu, grynu oru, ramia ir aiskia sgmone bei
vidine dvasine harmonija. Nature’s Sunshine bendruomene
vienija vertybés, kuriose besalygiska pagalba kitiems daznai
tampa gyvenimo prasme.

Atskurkite pusiausvyra!

Guarana, esanti Solstic, suteikia natiralios energijos. Solstic
Nataralios Energijos sudétyje esancios B grupés vitaminai
padeda mazinti nuovarg], suteikdami jégy kasdieniams
ciobrelio derinys, kuris ne tik stiprina kaulus, bet ir padeda
palaikyti organizmo ragsciy-sarmy pusiausvyra. Ciobrelis
ramina gerkle ir balso stygas. Alyvmedzio lapy ekstraktas
stiprina imunine sistema, virskinimo sistemg, padeda palaikyti
kvépavimo taky bukle ir tradiciskai naudojamas kraujotakos ir
kraujospudzio  palaikymui. Zambroza, turinti raudonyjy
vynuogiy zieveliy ekstraktg, yra galingas antioksidantas, o joje
esantis Saltalankis stiprina Sird] ir imunine sistema. Aloe Vera
sultys, pagrindiné masy Aloesy suléiy sudedamoji dalis, padeda
palaikyti virskinimo sistemos pusiausvyra, skatina medziagy
apykaitg, gerina virskinima ir palaiko normalig zarnyno veikla.
Viena Super Omega 3 EPA kapsule suteikia 380 mg EPA ir
190 mg DHA, kurie palaiko Sirdies sveikaty ir smegeny
funkcijas. Magnesium uztikrina 64% paros magnio poreikio,
kuris prisideda prie normalios baltymy sintezeés, psichologiniy

funkcijy islaikymo ir elektrolity pusiausvyros palaikymo.

Sveiki zarnynai

»Viskas prasideda zarnyne - tikriausiai esate tai girdéje. Misy
sveikata yra glaudziai susijusi su tinkamu zarnyno ir visos
virskinimo  sistemos veikimu. Tai, kaip organizmas jsisavina
maistines medziagas ir kaip vyksta virskinimo procesas, yra
svarbu kiekvienam organui. Ne veltui sveika ir jvairi mityba
dazniausiai minima mokslininky ir gydytojy kaip pagrindinis
sveikatos pagrindas.

Sveiki Zarnynai - tai rinkinys, sukurtas harmonijai virskinimo

sistemoje ir zarnyno sveikatai palaikyti.

HATURED
SUNSHINE

Pro B11ir Bacillus Coagulans papildo mitybg net 12 probiotiniy
bakterijy padermiy, kurios praturtina Zarnyno mikroflora.
Bowel Build - tai visy pirma gyslotis, padedantis palaikyti
zarnyno sveikata, bei imbieras, kuris gerina virskinimo sistemos
bukle ir angliavandeniy apykaitg, taip pat vitaminai C, A ir
cinkas. Loclo - puikus skaiduly saltinis, kuris taip pat turi
ciberzolés, padedancios islaikyti sveikg kepeny veikla,
cinamono, kuris prisideda prie skrandzio komforto, ir
rozmarino, gerinancio riebaly virskinima. Aloe Vera sultys yra
vertinamos dél naudingy savybiy virskinimo sistemai - jos
gerina virskinima ir palaiko reguliarig zarnyno veikla.

Zambroza jtraukta | rinkinj dél savo teigiamo poveikio
virskinimo sistemos aktyvumui, kurj lemia sudetyje esantis
saltalankis. Rinkinj papildo vienas populiariausiy misy
produkty — Skystasis chlorofilas.

A

Rinkinio sudetis:

Bacillus Coagulans, Bowel Build, Skystasis chlorofilas,
Loclo, Pro B11, Aloesy sultys, Zambroza.



Kaulai ir Sanariai

Judéjimas - tai pagrindas, o idealu, kai judame be skausmo ir
diskomforto. Gera kauly ir sgnariy buklé yra butina musy
mobilumui  iSsaugoti, o mobilumas - tai masy
nepriklausomybés pagrindas. Visi zinome, kad begant metams
sgnariai ir kaulai dazniausiai tampa pirmuoju musy organizmo
siunciamu signalu apie senéjima.

Sveiky kauly ir sgnariy paslaptis - kalcis, cinkas, vitaminai C ir
D bei fizinis aktyvumas. Visi Sie bitini elementai yra rinkinyje

»Sveiki Kaulai ir Sgnariai®.

Kalcis + Vitaminas D - pagrindinis Sio rinkinio produktas.
Sudétyje yra butini kauly ir sanariy sveikatai mineralai, o jo
sudétis parinkta taip, kad kalcis ir fosforas baty optimaliai
jsisavinami. Cinkas ALT - puikus mitybos papildas, kai norime
stiprinti kaulus. EverFlex - idealus chondroitino, gliukozamino
ir MSM  (metilsulfonilmetano) derinys sanariy sveikatai.
Vitaminas C - atsakingas uz kolageno gamyba, kuris yra
esminis komponentas sveikiems sanariams. Kolagenas — net 17
g kolageno peptidy, todél tai itin vertingas mitybos papildas.
Vitaminas D3 - dazniausiai siejamas su imunitetu, taciau taip
pat butinas kauly sveikatai, nes padeda jsisavinti kalcj ir fosfora.
MSM  (metilsulfonilmetanas) - nataraliai randamas sanariy

skystyje, prisideda prie sgnariy lankstumo ir judrumo.

Rinkinio sudetis:
Kolagenas, Cinkas ALT, 2 x EverFlex, Kalcis + Vitaminas D,
Vitaminas C su bioflavonoidais, Vitaminas D3, MSM

(Metilsulfonilmetanas).

Pro Immune

Atsparumui reikia daugiau démesio! Kurdami Pro Immune
rinkin atsizvelgéme | tai, kad imuninés sistemos bukle
priklauso ne tik nuo oro salygy, bet visy pirma nuo to, kas
vyksta misy organizme, todél pristatome rinkinj, kuris
visapusiskai sustiprins jusy imuniteta.

Vitaminas C yra pirmas dalykas, kuris ateina | galva galvojant
apie imuniteto stiprinima - kiekvienoje musy produkto
tabletéje yra net 1000 mg L-askorbo rigsties. Alyvmedzio
lapy ekstraktas padeda palaikyti atsparumg net ir
sudétingiausiomis salygomis bei palaiko virsutiniy kvépavimo
taky bukle. Vitaminas D3 ne tik palaiko imunines sistemos
funkcijg, bet ir yra butinas kaulams ir raumenims. Cesnakas
puikiai stiprina imunine sistemg, taciau jo poveikis yra daug
platesnis - jis padeda palaikyti sveikas kepenis ir normaly
cholesterolio lygj. Cinkas ALT - tai liucernos, ciobrelio lapy,
dumbliy ir cinko derinys, kuriame ypatingg svarba imuninei
apsaugai turi Ciobrelio lapai, pasizymintys antibakteriniu
poveikiu, o cinkas yra daugelio fermenty, atsakingy uz
optimalig imuninés sistemos veiklg, sudétiné dalis. Pro B11
buvimas Pro Immune rinkinyje - puikus sprendimas, nes
produktas praturtina zarnyno mikroflorg net 11 bakterijy
padermiy, o virskinimo sistemos sveikata yra esminé stipriam
imunitetui. Immune Formula - tai galingas tradicinéje kiny
medicinoje zinomy gryby (kordicepsas, maitake, reishi), beta-
gliukany, arabinogalaktano ir krekeny misinys. Defense
Maintenance yra produktas, sukurtas specialiai imuninei
sistemai palaikyti, jame derinamos C, A, E vitaminai, ciberzolé,
selenas ir cinkas, kad uztikrinty geriausia imuninés sistemos

palaikyma.

Rinkinio sudetis:

Cinkas ALT, Cesnakas, Defense Maintenance,

Immune Formula, 2 x Alyvmedzio lapy ekstraktas, Pro B11,
Vitaminas C su bioflavonoidais, Vitaminas D3.




Beauty

Néra abejoniy, kad tikrasis grozis kyla i§ vidaus ir labai
priklauso nuo bendros sveikatos buklés. Kalbant apie sveika,
lygia oda, zvilgancius plaukus ir stiprius, grazius nagus, daznai
galvojame apie jvairius kosmetikos produktus ir grozio
proceduras. Taciau musy oda, plaukai ir nagai pirmiausia
reikalauja tinkamo maitinimo is vidaus, kuris remiasi geros

sveikatos pagrindu.

Kolagenas - musy klienciy meégstamiausias produktas,
pasirenkamas siekiant grazios odos ir ilgesnés jaunystés.
Kiekvienoje porcijoje yra net 17 g kolageno peptidy, todél
musy Collagen yra neprilygstamas.

Cinkas asocijuojasi su sveika oda, zvilganciais plaukais ir
stipriais nagais, taciau Cinkas ALT taip pat turi rudyjy jaros
dumbliy, kurie padeda palaikyti optimaly kiino svorj.
Antioksidantai - Zinome, kokia didziule jtaka jie daro sveikatai.
Jie kovoja su laisvaisiais radikalais, atsakingais uz senéjimo
procesus, todel yra nejkainojami grozio sgjungininkai. Beauty
rinkinyje rasite trigubg antioksidanty galia, kurig suteikia
Zambroza, Grapina su antioksidantais ir Vitaminas C.
Vitaminas C turi ypatinga vaidmen] - be to, kad yra galingas
antioksidantas, jis taip pat palaiko kolageno gamyba, kuri yra
butina sveikai ir stangriai odai.

Aloe Vera sultys yra dar vienas musy klienéiy favority, nes jos
teigiamai veikia motery reprodukcing sistemg, reguliuoja
menstruacinj ciklg ir padeda palaikyti sveika oda.

Super Complex - tai vitaminy ir mineraly derinys, batinas
kasdieniam organizmo palaikymui. Be to, jis yra antioksidanty,

tokiy kaip vitaminai C ir E bei selenas, saltinis.

Woman

Gyveni intensyviu ritmu — dirbi, vystai versla, rupiniesi
vaikais ir namais, turi daugybe atsakomybiy, daznai
daugiau nei vyrai, tavo organizmas turi unikalius
poreikius, o tu nori jaustis sveika, jaunatviska ir energinga
- viskas tavo rankose: sveiki Slapimo takai, stiprus
plaukai, lygi oda, tvirti nagai, Svarus zarnynas, lengvos ir

pailséjusios kojos bei dar daugiau!

Stipri apsauga nuo laisvyjy radikaly slypi raudonyjy
vynuogiy zievelése, esanciose Zambrozoje, kurios kovoja
su senéjimo procesu, o saltalankis stiprina sird) ir imunine
sistemg; cinkas palaiko grazius plaukus, sveiky odg ir
nagus, o Cinkas ALT su dumbliy ir ciobreliy deriniu
padeda reguliuoti riebaly jsisavinima, islaikant liekng
figirg; Gotu Kola gerina veny kraujotaka, mazina kojy
sunkumo jausma, palaiko pazintines funkcijas, tokias kaip
atmintis ir koncentracija; skaidulos yra butinos zarnyno
sveikatai, Loclo suteikia skaiduly, o taip pat skatina
virskinima cinamonu ir rozmarinu bei gerina organizmo
funkcijas kinisku citrinvyéiu; 24 batini vitaminai ir
mineralai vienoje tabletéje - tai Super Complex,
palaikantis aukstg organizmo forma; liucerna, zinoma
daugiau nei 2000 mety, palaiko motery seksualing
sveikata; raudonasis dobilas padeda valdyti menopauzés
simptomus, tokius kaip karscio bangos, prakaitavimas ir
nerimas, taip pat palaiko kraujotakos sistema; Vari-Gone
su kastony sekly ekstraktu stiprina kraujotaka, palaiko

sveikas venas ir kapiliarus bei gerina kojy kraujotaka.

Rinkinio sudeétis:

Cinkas ALT, 2 x Raudonasis dobilas, Gotu Kola, Loclo,

2 x Liucerna, Vari-Gone, Super Complex, Zambroza




Pro Kardio

Pro Kardio rinkinys sukurtas specialiai Sirdies ir
kraujagysliy sveikatai, jame rasite kruopsciai atrinktus,
patikrintus ir veiksmingus papildus, kuriy sudedamyjy

daliy derinys uztikrina optimalius rezultatus jusy Sirdziai.
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Super Omega 3 EPA papildo mitybg EPA ir DHA
riebaly rugstimis, kurios palaiko normalias Sirdies
funkcijas, o poveikis pasiekiamas suvartojant vos 250 mg
siy rugsciy per dieng; Europos alyvmedis tradiciskai
naudojamas kraujotakai ir kraujospudzio reguliavimui;
Magnis (Magnesium) dalyvauja Simtuose fermentiniy
reakcijy organizme ir yra itin svarbus Sirdies veiklai;
CoQ10 - vienas megstamiausiy klienty produkty JAV,
kiekvienoje kapsuléje yra net 100 mg kofermento Q10,
kuris yra butinas energijos gamybai lastelese, o siekiant
geresnio jsisavinimo, musy CoQ10 jdeétas | kapsules su
pirmojo spaudimo alyvuogiy aliejumi; Blood Pressurex
sukurtas kraujotakos sistemos palaikymui, jame esantys
raudonyjy vynuogiy sekly, gudobeles, dilgéles ekstraktai
ir L-argininas padeda palaikyti normaly kraujospud; ir
kraujotaka.

Rinkinio sudetis:

CoQ10, Alyvmedzio lapy ekstraktas, Magnesium,
2 x Super Omega 3 EPA, Blood Pressurex.

Pro Relax

Musy sveikata daznai kencia dél streso ir nuolatinio nerimo, o
sparciai besikeiciantis pasaulis kasdien kelia mums nerima,
neleidzia pajusti stabilumo ir daznai sukelia nesaugumo jausma
dél ateities; stresas tapo musy kasdieniu palydovu, o stresinés
situacijos lydi mus kiekviename zingsnyje, todél mokslininkai
sutaria, kad stresas yra vienas didziausiy musy sveikatos priesy.
Norint veiksmingai jveikti stresg, bitina palaikyti tinkamas
pazinimo ir psichologines funkcijas bei uztikrinti tinkama
smegeny veikla, nes gera atmintis ir teisinga percepcija gali
apsaugoti mus nuo pernelyg didelio nerimo. Pro Relax rinkinys
sukurtas tam, kad nuraminty nervus, suteikty atsipalaidavima
ir kartu palaikyty pazinimo funkcijas, jo sudeétis subalansuota
taip, kad sustiprinty atsparumg stresui be mieguistumo

poveikio.
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Gotu Kola (Azijiné centelé) yra tukstancius mety Zinoma
augaliné priemoné, kuri palaiko kraujotakos sistema, atmint;j ir
koncentracija; Hops & Valerian with Passionflower - tai
produktas, sukurtas kovai su stresu, nes valerijonas padeda
palaikyti sveika miega, apyniai turi raminant} poveikj, o
pasiflora padidina atsparuma stresui; Lecitinas yra svarbus
smegeny ir nervy sistemos komponentas;  Magnis
(Magnesium) mazina nuovargj ir padeda palaikyti tinkamas
psichologines  funkcijas; Super Omega 3 EPA, turinti
dokozaheksaeno rigstj (DHA), kuri vartojama ne maziau kaip
250 mg per dieng, padeda palaikyti smegeny veiklg; Vitamin B
Complex yra B grupés vitaminy Saltinis, gerinantis
psichologines funkcijas ir padedantis kovoti su nuovargiu;
Vitaminas D3 yra batinas bendrai organizmo sveikatai

palaikyti.

Rinkinio sudetis:
Gotu Kola, Hops & Valerian with Passionflower, Lecitinas,
Magnesium, 2 x Super Omega 3 EPA,
Vitamin B Complex, Vitaminas D3



Rask kazka sau - tai paprasta su Nature’s Sunshine!
Kiekvienas s musy yra unikalus - skiriames
amziumi, lytimi, kino sudéjimu ir gyvenimo budu,
susiduriame su skirtingais issukiais, todél mums
reikalingi  individualus ~ sprendimai.  Nature’s
Sunshine kasdien siekia atitikti klienty poreikius,
todél

kuriuose kruopsciai atrinkti ingredientai suteikia

sukuréme  tikslinius  produkty rinkinius,
idealy sprendima moterims, senjorams, norintiems
atsikratyti nereikalingy kilogramy, taip pat Sirdies ir

imuniteto stiprinimui.

Pro Active

Taip, islaikyti sveikatg yra paprasta! Pakanka sveikai maitintis ir
nepamirsti reguliariai judéti. Nesvarbu, ar bégioji, vazingji
dviradiu ar plaukioji — svarbiausia daryti tai nuosekliai. Fiziné
veikla yra sveikos mitybos piramidés pagrindas, uztikrinantis
gera sveikatg ir fizing bikle. Zinoma, daznas sportas neatleidzia
nuo sveikos mitybos — tik derinant subalansuotg mityba su
fiziniu aktyvumu galima pasiekti patenkinamy rezultaty.

POWER

Solstic Energia is Gamtos - tai energijos suteikianti guarana ir
B grupeés vitaminai, specialiai sukurti kasdieniam aktyvumui.
Pradek dieng paprastai jgydamas papildomos energijos, kuri
lydés tave valandy valandas! Power Meal padés pamatyti
pirmuosius rezultatus greiCiau nei tikiesi - 25 gramai
auksciausios kokybeés veganisky baltymy su subalansuotais
angliavandeniais ir sveikaisiais riebalais padeda auginti
raumenis, o skaidulos bei vitaminy ir mineraly kompleksas
suteikia gera savijautg kasdien! Collagen+ - tai daug daugiau
nei tiesiog kolagenas. Vitaminas C padeda atsistatyti po
treniruociy, o produktas papildo mityba cinku, kuris greitai
prarandamas fizinio krivio metu. Visi Pro Active rinkinio
produktai puikiai tinka kasdieniam aktyvumui, o patogi milteliy
forma ir individualios pakuotés leidzia juos pasiimti visur.

Pirmyn! Aktyviai rupinkis savo sveikata!

Rinkinio sudetis:

Solstic Energia is Gamtos, 2 x Power Meal, Collagen+



Numerj Produkto pavadinimas Tasky Kaina VIP Kaina | maz. Kaina
Prenumerata
23072 |Asvaganda (60 kaps.) 21.39 € 2691 | € 29.90| € 41.90
6109 (Bacillus Coagulans (90 kaps.) 16.11 € 2034 | € 22.60| € 31.60
4100(BIFIDOPHILUS BAKTERIJOS (90 kaps.) 20.37 € 25.65 | € 2850 | € 39.90
554|Blood Pressurex (60 kaps.) 21.05 € 26.55 | € 29.50 | € 41.30
1121|Boost (100 caps.) 18.52 € 2331 |€ 2590 € 36.30
2857|Bowel Build (120 kaps.) 16.30 € 2052 [ € 2280 | € 31.90
776|Breathe Clear (90 kaps.) 18.13 € 22.86 | € 25.40 | € 35.60
2954 Carbo Grabbers (60 kaps.) 17.72 € 2232 | € 2480 | € 34.70
1580|SKYSTAS CHLOROFILAS (475,6 ml) 15.69 € 19.80 | € 22.00| € 30.80
23535|Chlorofilas laimo skonio maiseliuose (67,5 g) 23.15 € 29.16 | € 32.40 | € 45.40
23545 Cholester-Reg (100 kaps.) 12.41 € 1566 | € 1740 | € 24.40
1811[CHONDROITINAS (60 kaps.) 21.80 € 27.45 € 30.50 | € 42.70
22336(Collagen (516 g) 36.46 € 4590 | € 51.00 | € 71.40
22721|Collagen+ 36.46 € 4590 | € 51.00 | € 71.40
1601|Cynk ALT (120 tabl.) 794 |€ 999 | € 11.10]|€ 15.50
550 RAUDONASIS DOBILAS (100 kaps.) 8.76 € 11.07 | € 1230 | € 17.20
290|CESNAKAS (100 kaps.) 9.17 € 11.52 | € 12.80| € 17.90
4700|Defense Maintenance (120 kaps.) 18.13 € 2286 | € 2540 | € 35.60
23147|DTXBasics (30 PAKETELIY) 57.41 € 7236 | € 80.40 | € 112.60
947 [Everflex (60 tabl.) 15.48 € 19.53 | € 21.70 | € 30.40
885 |Fenugreek & Thyme (100 kaps.) 15.28 € 19.26 | € 2140 (€ 30.00
952 [Gentle Move (60 kaps.) 13.24 € 16.65 | € 18.50 | € 25.90
909|Ginkgo & Hawthorn (100 kaps.) 18.54 € 2340 | € 26.00| € 36.40
360[Gotu Kola (100 kaps.) 11.20 € 1413 | € 1570 | € 22.00
1750|GRAPINAS IR ANTIOKSIDANTAI (90 tabl.) 21.19 € 26.73 | € 29.70 | € 41.60
940|Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.) 10.19 € 1287 | € 1430 | € 20.00
935|HSN-W (100 kaps.) 19.15 | € 2412 | € 26.80 | € 37.50
1839|Immune Formula ( 90 kaps.) 23.43 € 2952 | € 3280 | € 45.90
410|Kelp (100 kaps.) 896 |¢€ 1125 | € 1250 | € 17.50
420|Licorice Root (100 kaps.) 12.78 € 16.11 | € 17.90 | € 25.10
4135|CoQ10 (60 kaps.) 25.67 € 3231 (€ 3590 (€ 50.30
1661 [LECITINAS (170 kaps.) 19.96 € 25.11 (€ 2790 | € 39.10
204 |Alyvmed?Zio lapai - Ekstraktas (60 kaps.) 11.00 € 13.86 | € 1540 | € 21.60
1170|Liver Health Formula (100 kaps.) 11.00 € 13.86 | € 1540 | € 21.60
1346|LOCLO - Maistinés skaidulos (344 g) 16.91 € 2133 | € 23.70| € 33.20
30|Liucerna (100 kaps.) 7.74 € 9.72 | € 10.80 | € 15.10
4061 Magnesium (90 kaps.) 11.11 € 14.04 | € 1560 | € 21.80
4059| MAM-Metilsulfonilmetanas (90 tabl.) 12.59 € 1584 | € 17.60 | € 24.60
485 |Papaya Mint (70 tabl.) 13.24 € 16.65 | € 1850 | € 25.90
832|CAYENNE PIPIRAI, CESNAKAS, PETRAZOLE (100 kaps.) 12.02 € 15.12 | € 16.80 | € 23.50
23071 |Perfect Eyes (60 kaps.) 21.38 € 2691 | € 29.90| € 41.90
2937|RIEBALY ABSORBERIS (120 kaps.) 15.28 € 19.26 | € 2140 € 30.00
23496 |Power Greens (450g) 31.30 € 3942 | € 43.80| € 61.30
23541|Power Beets (210g) 31.30 € 39.42 [€ 43.80 | € 61.30
23656 |Power Meal (900g) Vanilé 31.30 € 3942 | € 43.80| € 61.30
23657 |Power Meal (900g) Sokoladas 31.30 € 39.42 | € 4380 | € 61.30
1510|Pro B11 (90 kaps.) 2424 | € 3051 |€ 3390 ¢€ 47.50
22893 |SmartMeal (810g) 31.17 € 39.24 [ € 43.60 | € 61.00
1680|ALAVIJY SULTYS (946 ml.) 16.70 € 21.06 | € 23.40| € 32.80
6501[SOLSTIC ENERGIJA IS GAMTOS (30 PAKETELIV) 22.41 € 28.26 [€ 3140 | € 44.00
1515|Super Omega 3 EPA (60 kaps.) 25.06 € 3159 | € 35.10]| € 49.10
23073 |Turmeric Curcumin (60 kaps.) 17.59 € 2214 | € 24.60 | € 34.40
2879(Ury (120 kaps.) 18.13 € 2286 [€ 25.40 | € 35.60
23084 |UltraBiome DTX (30 PAKETELIY) 45.43 € 57.24 [ € 63.60 | € 89.00
3243|KALCIS PLIUS VITAMINAS D (150 tabl.) 17.31 € 2178 | € 2420 | € 33.90
1773 Vitamin B Complex (120 kaps.) 11.00 € 13.86 | € 1540 | € 21.60
999|Vari-Gone (90 kaps.) 19.76 € 2493 | € 27.70| € 38.80
1635 [VITAMINAS C (60 tabl.) 16.50 € 2079 [€ 23.10 | € 32.30
1155|WITAMINAS D3 (60 tabl.) 10.80 € 1359 | € 1510 | € 21.10
23747 |VITAMINAI IR MINERALAI Super Complex (60 tabl.) 18.94 € 23.85 (€ 26.50 | € 37.10
4104 |Zambroza (458 ml) 17.31 € 2178 | € 24.20| € 33.90




Aksesuarai

Kosmetika
2851|Sunshine Brite 8.15 € 9.54 [ € 10.60 | € 14.80
3538|Tei-fu 13.24 € 1548 | € 17.20| € 24.10
4276|APSAUGINIS SIDABRAS 17.31 € 2034 [€ 2260 | € 31.60
21575|Ranky ir kiino kremas 18.33 € 2151 | € 2390 € 33.50
21600(Valomasis ir matinj atspalvj suteikiantis veido tonikas 9.78 € 1152 | € 12.80 | € 17.90
21601 |DIENINIS VEIDO KREMAS NUO RAUK§LIL} SPF15. 40+ 24.44 € 28.62 | € 31.80|¢€ 44.50
21602 [STIPRUS NAKTINIS VEIDO KREMAS NUO RAUKSLIY 40+ 23.22 € 27.09 [€ 30.10 | € 42.10
21604 |DREKINAMASIS VEIDO KREMAS SPF15 21.39 € 25.02 | € 27.80| € 38.90
21606 |BALINAMOJI VEIDO KAUKE ,Pelenés efektas” 24.44 € 28.62 [€ 31.80| € 44.50
21620(Bremani Care plauky Sampanas (200 ml) 12.63 € 1476 | € 1640 | € 23.00
21621|Bremani Care plauky kondicionierius (200 ml) 11.20 € 13.05 | € 1450 | € 20.30
21624 |Royal Lash blakstieny tusas 12.22 € 1422 | € 1580 | € 22.10
3847 [Essential Oil - Lavender 24.44 € 28.62 [€ 31.80 | € 44.50
3869 |Essential Oil - Frankincense 52.96 € 62.01 [€ 68.90 | € 96.50
3871|Essential Oil - Inspire 15.28 € 1791 | € 19.90 | € 27.90
3877|Essential Oil - Tea Tree 17.11 € 1998 | € 22.20 | € 31.10
3887|Essential Oil - Essential Shield 27.50 € 3222 (€ 3580 (€ 50.10

Komplektai

64602 |Ultragarsinis difuzorius - baltas € 2745 | € 30.50 | € 42.70
64728 |Ultragarsinis difuzorius - medienos € 3465 | € 38.50 | € 53.90
64729|Ultragarsinis difuzorius - USB € 20.79 | € 23.10| € 32.34

64965 [Super Start Sveikatai 110.00 € 154.00 [ € 154.00 | € 215.60
64967|Optimum 110.00 € 154.00 [ € 154.00 [ € 215.60
64969|Woman 110.00 € 154.00 [ € 154.00 [ € 215.60
64971|Pro Kardio 110.00 € 154.00 [ € 154.00 [ € 215.60
64973 |Pro Immune 110.00 € 154.00 [ € 154.00 | € 215.60
64975 |Beauty 110.00 € 154.00 [ € 154.00 [ € 215.60
64977|Pro Relax 110.00 € 154.00 [ € 154.00 [ € 215.60
64979|Sveikas Zarnynas 110.00 € 154.00 [ € 154.00 [ € 215.60
64981 [Sveiki sanariai ir kaulai 110.00 € 154.00 | € 154.00 | € 215.60
64983 |Pro Active 110.00 € 154.00 [ € 154.00 [ € 215.60
21384 |Gyvenimo rinkinys 49.50 € 69.30 | € 69.30| € 97.00
64987 |Degustacinis rinkinys 550.00 € 770.00 | € 770.00 | € 1,078.00
64529|DVIGUBA ANTIOKSIDANTY JEGA 28.52 € 3990 [€ 39.90 | € 55.90
65109|Clean Start 121.00 € 169.40 [ € 169.40 [ €  237.20
65077|Metabolic Active 136.40 € 191.00 [ € 191.00 | € 267.40
65149 Maitinimo rinkinys 125.00 € 150.00 | € 163.00 | € 228.00
65117 |Power Greens Dvi pakuotés 62.60 € 87.60 | € 87.60| € 122.60
65135 |Power Beets Dvi pakuotés 62.60 € 87.60 | € 87.60|¢€ 122.60
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