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Lukrecja to roslina od wiekow ceniona

za wlasciwosci zdrowotne. Starozytni Grecy m

i Rzymianie uznawali je za remedium na _
przezigbienie. '
Dzis lukrecja, a wlasciwie jej korzen ceniony jest S

ze wizgledu na szerokie spektrum dziatania, | Mo capsyLEs

ktore obejmuje uklad oddechowy, trawienie,
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zdrowie psychiczne, a takze odpornosc.
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«  Wspomaga prawidfowe funkcjonowanie gornych drog oddechowych. 3 H::th_

Wspiera ukfad odpornosciowy. mﬁ_ﬂ“ﬁ

« Pomaga utrzymac spokoj psychiczny. &%ﬁ:

«  Wspiera funkcje umystowe. a I a - a

«  Wspiera funkcjonowanie uktadu pokarmowego. _ ‘Li&:ﬁ

«  Wspomaga ochrone bfony sluzowej zotadka i jelit. w
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Zdrowy wzrok



Dobra dieta chroni oczy

Analiza dwoch badan klinicznych w okulistyce, AREDS
oraz AREDS2, wskazuje na duze znaczenie diety
w ochronie oczu. Kilka sktadnikow zywieniowych wydaje sie
kluczowe dla zapobiegania starczemu zwyrodnieniu plamki
(age-related macular degeneration, AMD).

Badania AREDS i AREDS2 byty duzymi badaniami z rando-
mizacjg i grupa kontrolng, ktorych celem byta ocena wptywu
diety i suplementacji na ryzyko AMD. Choroba ta nalezy do
gtownych przyczyn utraty wzroku u starszych osob, wystepu-
Je czgsto i jest sporym wyzwaniem w okulistyce.

Do analizy wybrano ok 8 tys. osob w wieku srednio 71 lat,
ktorych monitorowano w ramach wspomnianych badan;
ocena polegata m.in. na corocznym badaniu dna oka z fo-
tograficznym dokumentowaniem jego stanu. Zadna z bada-
nych osob nie miata rozpoznanego zaawansowanego starcze-
go zwyrodnienia plamki w momencie rozpoczecia badania
(ale mogta miec wczesng faze). Rownolegle badani wypetniali
kwestionariusze, ktore pozwolity zorientowac sie, jaki rodza
diety stosujg i jakie jest ich zaopatrzenie w podstawowe sktad-
niki odzywcze.

Analiza wskazata, ze w ciggu 10 lat u jednej trzeciej doszto do
rozwoju zaawansowanej AMD (zwyrodnienia plamki zwigzane-
go z wiekiem). Ustalono, ze choroba (lub jej postacie) rzadziej
dotykata osoby, ktore przyjmowaty z dieta najwigksze ilosci:

« witaminy A (oraz beta-karotenu), B6, B9 (kwasu foliowego),
B12 i witaminy C;

¢ luteiny i zeaksantyny;
* magnezu i miedzi;

* kwasow EPA i DHA z rodziny omega-3 (choc ich dziatanie
moze zalezec od dawki, genow oraz stosunku do ilosci pro-
zapalnych kwasow z rodziny omega-6);

e alkoholu.

Trzy elementy diety natomiast zwiekszaty ryzyko progresji
choroby. Byty to:

* nasycone kwasy ttuszczowe;
* jednonienasycone kwasy tfuszczowe;

* kwas oleinowy (jednonienasycony kwas ttuszczowy z rodzi-

ny omega-9).

Czesc z elementow ochronnych ma fatwo wyttumaczalne
dziafanie: kwasy omega-3 dziafaja przeciwzapalnie, luteina
i zeaksantyna chronig nabtonek barwnikowy siatkowki, wita-
miny z grupy B chronig naczynia (np. przed dziataniem ho-
mocysteiny), mineraty petnig rozliczne role (w tym pomagajg
w procesach naprawczych), witaminy C i A majg whasciwosci
antyoksydacyjne. Nasycone kwasy ttuszczowe dziatajg proza-
palnie i to moze ttumaczyc ich niekorzystng korelacje, nie jest
to natomiast jasne w przypadku kwasow jednonienasyconych
(badania przynoszg rozbiezne wyniki, co moze np. wynikac
z tego, ze znaczenie ma rodzaj tych kwasow ttuszczowych,
a wiec i ich zrodto - roslinne lub zwierzece).

Zaskoczeniem jest natomiast ochronny wptyw alkoholu, kto-
ry ujawnit sie w szeregu analizowanych korelacji. Autorzy nie
podjeli sie prob wyttumaczenia mechanizmu, w ktorym miat-

by chronic oczy, a szkoda, bo bytoby to bardzo ciekawe!

Na podstawie

Agron E, Mares J, Clemons TE, Swaroop A, Chew EY, Keenan TDL; AREDS and
AREDS2 Research Groups. Dietary Nutrient Intake and Progression to Late Age-
-Related Macular Degeneration in the Age-Related Eye Disease Studies 1 and 2.
Ophthalmology. 2020 Aug 25:50161-6420(20)30836-8. doi: 10.1016/).0p-
htha.2020.08.018. Epub ahead of print. PMID: 32858063.




Wakrotka azjatycka -
wplyw naoczy

Potencjalnie nowe wykorzystanie wakrotki azja-
tyckiej (fac. Centella asiatica, ang. pennywort,
chin. gotu kola) odkryli koreanscy biotechnolodzy.
Ich eksperymenty wskazuja, ze zioto to moze wspo-
magac komorki siatkowki oka i w ten sposob zapo-
biegac jej zwyrodnieniom zwigzanym z proces ami
starzenia.

Bytby to kolejny argument naukowy uzasadniaja-

cy odmfadzajgce wiasciwosci wakrotki azjatyckiej
przypisywane jej przez medycyne ludowa Dalekie-
go Wschodu. Eksperyment, o ktorym mowa, prze-
prowadzony zostat na hodowlach komorek siatkow-
ki i musi jeszcze zostac potwierdzone, ze dziatanie to
wystepuje u ludzi.

Badacze symulowali stres oksydacyjny, traktujac ko-

morki siatkowki toksynami i sprawdzajac, jak na skutki

takiego dziatania wptynie ekstrakt z wakrotki azjaty-

ckiej. Okazato sig, ze wakrotka azjatycka:

. zapobiegata smierci komaorek siatkowki po zaapliko-
waniu toksyn;

.zwigkszata wychwyt glukozy, co swiadczy o przy-
spieszeniu metabolizmu komorek;

. utrzymywata poziomy kluczowych dla zycia enzy-
mow | markerow stresu na prawidfowym poziomie;

.zwigkszata poziom barwnika Swiatfoczutego - ro-

dopsyny i jej sktadowej opsyny.

Autorzy wierza, ze badanie to jest krokiem w strone
wykorzystania wakrotki azjatyckiej do zapobiegania
zwyrodnieniom siatkowki zwigzanym z wiekiem. Je-
sli faktycznie pozwoli to zapobiegac utracie wzroku w
badaniach klinicznych, moze okazac si¢ pomoca dla
milionow ludzi dotknietych zwyrodnieniem plamki
z6ttej (cierpi na nie prawie potowa osob po 80 r.z.).

Na podstawie
Nutr Res Pract. 2020 Jun;14(3):203-217. Centella asiatica extract
prevents visual impairment by promoting the production of rhodop-

sin in the retina. Park DW, Jeon H, So R, Kang SC.

Suche oczy?
Sprobuj kwasow omega-3

Suplementacja kwasow omega-3 znaczaco poprawia przebieg zespotu
suchego oka i moze by¢ wykorzystywana jako skuteczne leczenie tej
choroby - pisza wloscy okulisci z Uniwersytetu w Bolonii.

Przeglad dostepnych badan naukowych (z udziatem 3363 osob), ktorego

dokonali autorzy metaanalizy, wskazuje, ze suplementacja kwasow

omega-3:

. poprawia objawy subiektywne (do ktorych nalezg pieczenie, uczucie pia-
sku pod oczami, tzawienie, zaburzenia wzroku)

. poprawia wyniki w tescie z fluoresceing (jest to barwnik, ktory swieci
w Swietle ultrafioletowym, ukazujac miejsca uszkodzenia rogowki);

. poprawia wyniki w tescie przerwania filmu tzowego (mierzy, po jakim cza-
sie bez mrugania na powierzchni gatki ocznej pojawig sie suche miejsca);
. poprawia wyniki w tescie Schirmera (mierzy ilos¢ wody w worku spojow-

kowym - jesli jest jej za mato, Swiadczy to o zespole suchego oka).

LS.

Zespot suchego oka to stan, w ktorym wytwarzamy zbyt mafo tez lub tzy
zbyt szybko znikajg z worka spojowkowego. Przyczyn moze byc wiele -
choroba autoimmunologiczna gruczotow tzowych, przewlekte stany zapal-
ne zwigzane z infekcjami czy draznieniem przez dym tytoniowy, leki (prze-
ciwdepresyjne, hormonalne), alergie czy niedobor witaminy A, a nawet
spedzanie dtugiego czasu przed monitorem komputera. | choc¢ oczywiscie
najlepsze rezultaty przynosi leczenie przyczynowe, z wyboru stosuje sie
aplikacje sztucznych tez, ktore zapewnia poslizg powiekom i pozwola unik-
nac mechanicznego draznienia spojowek.

Suplementacja kwasow omega-3 moze z pewnoscig stac sig atrakcyjna op-
cja w leczeniu zespotu suchego oka. Zakraplanie sztucznych fez nie jest
moze szczegolnie trudne, ale nie dla wszystkich wygodne, zwlaszcza ze
trzeba o nich regularnie pamietac, nosic wszedzie ze sobg i czasami za-
kroplic w nieoczekiwanych momentach, gdy poczuje sie podraznienie oka.

Na podstawie

Cornea. 2019 Jan 29. Efficacy of Omega-3 Fatty Acid Supplementation for Treatment of Dry
Eye Disease: A Meta-Analysis of Randomized Clinical Trials. Giannaccare G, Pellegrini M, Seba-
stiani S, Bernabei F, Roda M, Taroni L, Versura P, Campos EC.



Kurkumina
w terapii choréb oczu

Kurkumina ma specyficzne wlasciwosci, ktore sprawiaja,
ze moze stac si¢ atrakcyjna opcja terapeutyczng w nie-
ktorych chorobach narzadu wzroku — uwazaja hiszpanscy na-
ukowcy. Podtoze patofizjologiczne jest wstepnie rozpracowa-
ne, trzeba jednak udowodnic jej dziatanie w badaniach kli-
nicznych — zastrzegaja.

Siatkowka, bo to o nig chodzi najbardziej, jest specyficzng
czesci gatki ocznej. To tu umiejscowione sa receptory, ktore
zamieniajg impulsy Swiatta na sygnaty podazajace wypustka-
mi komorek nerwowych do mozgu, gdzie moga byc przetwo-
rzone na obraz, ktory percepujemy. Komorki siatkowki majg
do wykonania niebagatelng prace — muszg zamienic energie
fotonow na sygnat biochemiczny. Ta zamiana nie jest bynaj-
mniej ani prosta, ani bezpieczna - swiatfo generuje wolne
rodniki, ktore mogg uszkadzac btony komorkowe i zaktocac
procesy wewngtrzkomorkowe. Skutkiem sg wolno (latami!)
rozwijajgce si¢ zmiany patologiczne pod postacig np. stanu
zapalnego, odktadania ztogow (lipofuscyny, biatek, ttuszczy),
neowaskularyzacji (wnikanie w siatkowke tworzonych w wa-
runkach lokalnego stanu zapalnego stabych, kruchych na-
czyn krwionosnych, ich pekanie i mikrokrwawienia). Po la-
tach u podatnych osob skutkuje to chorobami siatkowki (np.
starczym zwyrodnieniem plamki zotte)). Stad tak wazna jest
ochrona oczu przed nadmiarem swiattfa stonecznego (okulary
przeciwstoneczne!) oraz dieta bogata w antyoksydanty, kto-
re beda przeciwdziatac skutkom generacji wolnych rodnikow
w siatkowce. Dodajmy - dieta codzienna, a nie z doskoku.

Podobnie druzgocacy wptyw na siatkowke majg choroby
ogolnnoustrojowe, np. cukrzyca. Nadmiar glukozy we krwi
powoduje, ze cukier obtadowuje wnetrze komorek szkodliwy-
mi produktami jego metabolizmu, co rowniez zwigksza stres
oksydacyjny i generuje stan zapalny, ktorego skutki nierzad-
ko sg nieodwracalne (do slepoty wiacznie).

Tu wkracza whasnie mozliwosc suplementacji — nie ukrywaj-
my — w pewnym stopniu jako odpowiedz na ludzkie stabosci
i trudnosci w przejsciu na zdrowg diete (i jako taka nie jest
przeciez niczym ztym). Wykorzystuje ona ideg celowanego
wsparcia nutraceutykami, ktore bedg docieraty do siatkow-
ki i na ile to mozliwe ,wytapywaty” reaktywne formy tlenu,
zwalniajac procesy patologiczne. Do takich nutraceutykow
naleza m.in. jagody borowki, kwas dokozaheksaenowy (DHA
z rodziny omega-3!), karotenoidy, luteina, zeaksantyna, sza-
fran, mitorzab japonski. Autorzy omawianej pracy skupiajg sie
Jjednak na kolejnym obiecujacym z tych suplementow diety,
czyli kurkuminie.

Kurkumina jest intensywnie badana w aspekcie chorob oczu,
choc na razie s3 to gtownie badania przedkliniczne. Z badan
laboratoryjnych i badan na zwierzetach wyfania sie jej spory
potencjat, jesli chodzi o powstrzymywanie chorob siatkowki.
Kurkumina moze hamowac tworzenie nowych naczyn (neo-
waskularyzacje), wygaszac miejscowy stan zapalny, chronic
receptory przed uszkodzeniem, poprawiac warunki lokalne-
go mikrokrazenia i nawet zmieniac ekspresje genow komorek
siatkowki. Korzystne dziatanie kurkuminy wykazano w mode-
lach takich chorob jak retinopatia cukrzycowa, starcze zwy-
rodnienie plamki zottej, uszkodzenia niedokrwienne, jaskra,
zwyrodnienie barwnikowe czy nowotwory siatkowki.

Po co zatem czeka¢ na badania kliniczne? Otoz, nauka wiele
razy udowodnifa, ze to, co wydaje sie logiczne, proste i sen-
sowne, wcale takie nie jest. Organizm ludzki z jego poziomem
skomplikowania nie jest ani hodowlg komorek na szkle labo-
ratoryjnym, ani mysza. Dowolna substancja swietnie wypa-
dajaca w badaniach laboratoryjnych moze si¢ okazac nieprzy-
datna po jej spozyciu — a mozliwych mechanizmow za tym

stojacych jest ogrom (cafa biochemia, fizjologia i farmako-
logia sg ich petne). Ponadto, na co coraz czgsciej zwraca sie
uwage - zupetnie czym innym jest dany surowiec roslinny,
a czym innym wyizolowana zen substancja czynna. Owszem,
moze byc tak, ze za whasciwosci prozdrowotne kurkumy od-
powiada wyizolowana z niej kurkumina, ale moze tez byc tak,
ze dziatanie kurkumy wynika z catego BOGACTWA zwigz-
kow zawartych w kurkuminie (czyli np. wielu wspotgrajacych
kurkuminoidow), i proby wykorzystania w celach leczniczych
tylko jednego skfadnika okazg sig slepg uliczka.

Innymi stowy, by¢ moze dazenie tradycyjnej ziofoterapii, by
upodobnic sie do nowoczesnego przemystu farmaceutyczne-
go, nie zawsze bedzie najlepszym pomystem? Moze lepiej wy-
korzystywac mieszanki ziot, jak to czyniono od wiekow, tylko
po prostu dbac o ich czystosc i je standaryzowac? To pytania,
na ktore trudno dzis odpowiedziec. Pomocne okazg sie zapew-
ne badania kliniczne, i to zaréwno z kurkuma, kurkuminoidami,
Jjak i kurkuminag, i niecierpliwie ich oczekujmy - bo jest na co!

Na podstawie

Antioxidants (Basel). 2020 Jan 6;9(1). Curcumin as a Therapeutic Option in Reti-
nal Diseases. Lopez-Malo D, Villaron-Casares CA, Alarcon-Jiménez J, Miranda M,
Diaz-Llopis M, Romero FJ, Villar VM.






Probiotyki wspieraja odpornos¢

Kszta’rtowanie mikroflory jelit za pomoca suplementacji probiotykow jest obiecujacg metodg zapobiegania wirusowym infek-
cjom uktadu oddechowego — uwazaja chinscy specjalisci po przeanalizowaniu kilkudziesigciu prac naukowych.

Autorzy uwzglednili w przegladzie 8 randomizowanych badan klinicznych oraz 49 badan przedklinicznych (na zwierzetach)!".
Wigkszosc badan klinicznych wskazuje, ze suplementacja probiotykow wiaze sie z mniejsza zapadalnoscig na infekcje wirusowe
gornych drog oddechowych: najczesciej stosowano szczepy Lactobacillus, w dalszej kolejnosci Bifidobacterium i Lactococcus.
W przewazajacej wiekszosci badan na zwierzetach probiotyki podawane przed celowym zakazeniem wirusem grypy pozwalaty
ograniczyC namnazanie wirusa w organizmie, fagodzic objawy choroby i zmniejszaty sSmiertelnosc. Za efekty te odpowiadaty inter-
akcje podawanych probiotykow z komorkami uktadu odpornosciowego gospodarza (bakterie moga np. stymulowac je do wydzie-
lania cytokin przeciwzapalnych, co przyczynia sie do redukgji objawow infekgji, ale takze stymulowac wytwarzanie przeciwciat, co
z kolei utatwia zwalczanie wirusow).

Autorzy zwracajg uwage, ze 05 jelita-ptuca funkcjonuje w obie strony: nie tylko zdrowa, roznorodna flora jelitowa pomaga ograni-
czac skutki infekgji wirusowych, ale tez zakazenia takie negatywnie wptywajg na jej skfad i mogg prowadzic do dysbiozy. Sugeruje
to, ze sens moze miec nie tylko stosowanie profilaktyczne probiotykow, ale i kontynuowanie ich w trakcie choroby. Chinscy na-
ukowcy podkreslajg duze znaczenie osi jelita-ptuca w przebiegu COVID-19, gdzie u czesci chorych wystepowata biegunka wywo-
tana naptywem patogennych bakterii i redukcjg flory dobroczynnej, z kolei osoby z chorobami wspotistniejgcymi sg rownoczesnie
zagrozone dysbioza, ktora moze przyczyniac sie do cigzszego przebiegu zakazen koronawirusowych; lecznicze dziatanie probioty-
kow w COVID-19 przetestowano zresztg z dobrym skutkiem w Hong Kongul?l. Dodajmy jeszcze czesty problem naduzywania an-
tybiotykow w chorobach wirusowych, i znajdziemy kolejny argument za prowadzeniem suplementacji szczepami probiotycznymi.

Przysztoscig zdaniem autorow bedzie wysoka indywidualizacja doboru szczepow probiotycznych — dzigki postepom nauki kazdy
chory bedzie mogt otrzymac optymalnie dobrany dla siebie zestaw bakterii, co ma pomoc uwzglednic uwzglednic roznice ptci,
wieku, pochodzenia, diety i stylu zycia, a nawet dopasowac suplementowane bakterie do patogenu, przed ktorym majg chronic...

Na podstawie

1. Shi HY, Zhu X, Li WL, Mak JWY, Wong SH, Zhu ST, Guo SL, Chan FKL, Zhang ST, Ng SC. Modulation of gut microbiota protects against viral respiratory tract infections:
a systematic review of animal and clinical studies. Eur J Nutr. 2021 Apr 14:1-24. doi: 10.1007/s00394-021-02519-x. Epub ahead of print. PMID: 33852069; PMCID:
PMC8044287.

2. Marazzato M, Ceccarelli G, d’Ettorre G. Dysbiosis in SARS-CoV-2-Infected Patients. Gastroenterology. 2021 May;160(6):2195. doi: 10.1053/j.gastro.2020.12.056. Epub
2020 Dec 30. PMID: 33387514; PMCID: PMC7773314.




Terapeutyczne
wsparcie odpornosci

te odzywianie ostabia odpornosc. Na tyle, ze mozna to

zaobserwowa¢ w badaniach naukowych. Czy wiec zyw-
nos¢ jest tylko zywnoscig, czy moze juz lekiem? — zastana-
wiaja sie holenderscy pediatrzy na famach czasopisma po-
swigconego badaniom naukowym nad dieta.

Za pole do sprawdzenia tej hipotezy obrali zakazenia drog
oddechowych. Autorzy dokonali przegladu wynikow ran-
domizowanych badan klinicznych, kliniczno-kontrolnych
i metaanaliz, aby sprawdzic, czy ktores elementy diety lub
konkretne produkty majg udowodniony wptyw na przebieg
lub czestosc infekeji oddechowych. Okazuje sig, ze jak naj-
bardziej. | tak w badaniach naukowych obserwowano, ze:

« regularne spozycie kiwi zmniejszyfo czestosc zapalen gar-
dfa i kataru, wigzato sie tez z istotnym ztagodzeniem obja-
wow roznych infekeji oddechowych;

* zurawiny wigzaty sie z redukcja nasilenia objawow przezie-
bienia i grypy;
e czarny bez powigzano z krotszym czasem trwania ob-

Jawow; efekty pojawialy sie stosunkowo szybko, nawet

w ciggu 24 godz,;

* suplementacja prebiotykow i probiotykow wigzata sie z ta-
godniejszym przebiegiem infekcji, redukejg ich wystepo-
wania (nawet o potowe) i krocej utrzymujgcymi sie obja-
wami;

« kwasy omega-3 i oleje rybie wigzaty si¢ z mniejszg czestos-
cig infekgji i krotszym czasem ich trwania (te ostatnie ma-
Ja dwa elementy aktywne, oba mogace zabezpieczac przed
infekcjami: kwasy omega-3 oraz witamine D);

« czosnek rowniez wigzat sie ze skroceniem czasu trwania in-
fekgji i rzadszym ich wystepowaniem;

* podobnie korzystne wydaje sie przedtuzenie karmienia
piersig u rocznych dzieci.

Za najlepiej udokumentowane autorzy uznali dziatanie czar-
nego bzu i probiotykow. Zastrzegaja, ze nie wszystkie ba-
dania potwierdzajg wszystkie powyzsze obserwacje - jest
to typowe zjawisko w badaniach nad zdrowiem - ale tez
wskazuja, ze skupili sie na produktach fatwo dostepnych dla
zwyktego czfowieka. Badania nad dietg i nutraceutykami sg
szczegolnie trudne do przeprowadzenia i interpretacji - jed-
nak pewne wskazowki mozna z nich wysnuc. | dopoki przed-
stawione produkty sa bezpieczne - mozna z nich Smiato
przeciez korzystac.

Na podstawie

Crit Rev Food Sci Nutr. 2020 Jul 10;1-14. Food or medication? The therapeutic
effects of food on the duration and incidence of upper respiratory tract infections:
a Review of the literature. Ellen José van der Gaag, Thalia Zoe Hummel



Holistyczne podejscie
do odpornosci

Wniedawno opublikowanym artykule autor-

stwa doktora naturopatii, dziekana ds. kli-
nicznych National College of Naturopathic Me-
dicine w Portland (USA) mozemy przeczytaé, jak
Jjego zdaniem mozemy ksztattowac odpornosc. To
spojrzenie zbiezne z aktualng, klasyczng wiedza z
fizjologii i immunologii, rozszerzone o dane z ba-
dan nad nutraceutykami.

Oczywistoscig jest, ze na odpornosc przeciw-
wirusowg czy przeciwbakteryjng wptywa styl
zycia czy miejsce zamieszkania (tzw. czynnik
srodowiskowy). Ostabiac odpornos¢ moze wiec
nieprawidtowa, prowadzaca do otytosci dieta, albo
zanieczyszczenia srodowiska (zwlaszcza powietrza).
| jedno, i drugie moze zreszty potegowac swoje
niekorzystne efekty, co byc moze sprawia, ze
otyli pacjenci z COVID-19 z regionéw wysoce
zanieczyszczonych czesciej doswiadczajg zbyt
gwaftownej reakcji uktadu odpornosciowego
(burzy cytokinowej) i czesciej umieraja.

Drugim oczywistym czynnikiem, o ktory nalezy
dbac, jest prawidtowy sen. Na sen rowniez wptywa
styl zycia, ale tez brak melatoniny, ktora nalezy do
nutraceutykow o dziafaniu poprawiajgcym funkcje
immunologiczne (jest tez uwzgledniona w proto-
kole antycovidowym Marika).

W kontekscie wzmacniania odpornosci warto wiec
rozwazyc suplementacje melatoniny oraz wdrozyc

zasady higieny snu.

Autor wymienia wiecej nutraceutykow, ktore
przebadano w badaniach klinicznych w kontek-
scie zakazen gornych drog oddechowych i ktore
w zwigzku z tym moga byc pomocne w zapobie-
ganiu lub leczeniu COVID-19 (ale i innych infek-
cjil). Sq to:

* cynk;

« witamina C i D;

« kanabidiol;

» traganek btoniasty;

« produkty fermentacji drozdzy;

« ekstrakt z liscia oliwki;

* berberyna;

* N-acetylocysteina;

s czosnek.

Na podstawie

Meletis CD, Wilkes K. Immune Competence and Minimizing Su-
sceptibility to COVID-19 and Other Immune System Threats. Altern
Ther Health Med. 2020 Aug;26(52):94-99. PMID: 33245701,




Zmeczenie.
Jak z nim walczyc¢?




Cynk przeciw zmeczeniu

aukowcy z Iranu rekomenduja — w oparciu o wyniki swojego
badania klinicznego - suplementy zawierajace cynk w celu re-
dukcji zmeczenia u 0sob w podesztym wieku.

Ta propozycja wpisuje sie w teorie ,,ukrytego gtodu”, czyli obecnosci
niedoborow zywieniowych, ktore pozostajg nierozpoznane, bo da-
Ja nietypowe, niespecyficzne objawy, ktore trudno przypisac akurat
niedoborom. Narazone zas sg populacje zle sie odzywiajace, z krajow
ubogich, ale takze osoby starsze, z ostabionym apetytem lub niekto-
rymi chorobami przewlektymi. Cynk jest jednym z mikroelementow
niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania roznych narzadow,
w tym mozgu i migsni, przez co jego niedobor moze przekfadac sie
na chroniczne odczucie braku sit zyciowych.

Badanie polegafo na suplementacji cynku u 0sob po 60 rz.; grupa
kontrolna nie otrzymywata zadnej interwencji, ale miata podobny
wyjsciowy poziom cynku (dodajmy, ze niedostateczny). Suplemen-
tacja trwata nieco ponad 2 miesiagce, dawka cynku wynosita 30 mg
dziennie. Po tym czasie poziom zmeczenia (ocieniany subiektyw-
nie, na podstawie opinii badanych) istotnie zmniejszyt sie w grupie
otrzymujacej cynk, natomiast nieznacznie wzrost w grupie kontrol-
nej. Wykryto tez korelacje miedzy stezeniem cynku we krwi a pozio-
mem redukcji zmeczenia.

Sa to pierwsze takie obserwacje wigzace suplementacje cynku z po-
ziomem odczuwanego zmeczenia u starszych osob. Wskazujg, ze
w diagnostyce przyczyn zmeczenia warto uwzglednic tez (obok licz-
nych, czasami powaznych chorob - stad wazna konsultacja lekar-
ska) niedobory zywieniowe, zwtaszcza mikroelementow, w tym cyn-
ku. Bo warto wiedziec, ze zmeczenie moze tez wynikac z niedoboru
witamin grupy B, magnezu albo biatka — dieta jest wazna!

Na podstawie
Afzali A, Goli S, Moravveji A, Bagheri H, Mirhosseini S, Ebrahimi H. The effect of zinc supple-
mentation on fatigue among elderly community dwellers: A parallel clinical trial. Health Sci Rep.

2021 May 19;4(2):e301. doi: 10.1002/hsr2.301. PMID: 34027128; PMCID: PMC8133867.

Gdy nic sie nie chce...

aukowcy z Korei Pld. sugeruja, ze witamina
C wptywa na psychike w ten sposdb, ze

zwigeksza co§, co mozna nazwaé ,checig do

pracy”.

!

s

Takie wnioski przyniosto badanie przeprowadzo-
ne z udziatem 214 zdrowych osob przed 40 r.z.,
u ktorych sprawdzono stezenie witaminy C we
krwi i korelowano je z roznymi odczuciami psy-
chicznymi (np. zmeczeniem, nastrojem, emo-
cjami). Okazafo sig, ze witamina C wykazywata
zwigzek z poziomem uwagi. vlo jednak nie koniec.
Z badanej grupy wybrano 46 osob ze zbyt niskim
poziomem witaminy C (<50 pmol/l) i przydzie-
lono ich do dwoch grup bioracych udziat w ran-
domizowanym badaniu interwencyjnym: jed-
nym podawano witaming C w dawce 500 mg
dwa razy dziennie, drugim placebo. Dalsza anali-
za wskazata, ze suplementacja istotnie zwigkszyta
poziom uwagi | zaangazowania W prace, co wig-
zafo sie z wigksza fatwoscig wykonywania zadan
wymagajacych skupienia uwagi.

Autorzy uznajg witaming C za wazny czynnik,
ktorego niedobor wiaze sie z mniejszg witalnos-
cig, a suplementacja: z poprawa koncentracji
i motywacji do pracy. Mechanizm dziatania wi-
taminy C wigzg w tym kontekscie z wptywem
na synteze neurotransmiterow w osrodkowym
uktadzie nerwowym, gfownie w neuronach do-
paminergicznych.

Warto dodag, ze pozytywne efekty zaobserwo-
wane w badaniu z randomizacjg uwidoczniono
juz po miesigcu suplementacji.

Na podstawie

Sim M, Hong S, Jung S, Kim JS, Goo YT, Chun WY, Shin DM.
Vitamin C supplementation promotes mental vitality in healthy
young adults: results from a cross-sectional analysis and a rando-
mized, double-blind, placebo-controlled trial. Eur J Nutr. 2022
Feb;61(1):447-459. doi: 10.1007/s00394-021-02656-3. Epub
2021 Sep 2. PMID: 34476568; PMCID: PMC8783887.



Jak probiotyki wplywaja na
Zmeczenie

ybrane probiotyki, ktore byly sprawdzane

w badaniach naukowych z udziatem cho-
rych na zespot przewlektego zmeczenia, w istotny
sposob wptynety na nasilenie procesow zapalnych
oraz objawow leku — pisza Hiszpanie w dokona-
nym przez siebie przegladzie prac naukowych.

Mamy dowody, ze bakterie jelitowe moga grac
istotng role w dwoch chorobach o stosunkowo
podobnym obrazie klinicznym: fibromialgii oraz
zespole przewlektego zmeczenia. Autorzy oma-
wianej tu pracy ocenili wyniki badan przeprowa-
dzonych w latach 2006-2016 r., ktore probowaty
weryfikowac hipoteze, ze probiotyki moga wpty-
wac na przebieg kliniczny tych chorob.

e A M

Tylko dwa badania, z udziatem 83 osob chorych
na zespot przewlektego zmeczenia, okazaty sie
wystarczajgco dobrej jakosci i zostaty uwzgled-
nione w ostatecznym przegladzie. W jednym sto-
sowano szczep Lactobacillus casei Shirota przez
8 tygodni i odnotowano ich korzystny wptyw na
nasilenie objawow lekowych (czemu towarzyszyta
zauwazalna zmiana sktadu flory jelitowej). W dru-
gim badaniu przez 8 tygodni stosowano Bifido-
bacterium infantis, i odnotowano poprawe w za-
kresie parametrow zapalnych.

Autorzy zwracaja uwage na potrzebe prowadzenia
kolejnych badan, w tym z udziatem chorych na fi-
bromialgie, ktora jest podobnym schorzeniem,
rownie a moze nawet bardziej uposledzajgcym co-
dzienne funkcjonowanie.

Zrodto

Benef Microbes. 2018 Apr 26:1-10. Are probiotic treatments useful
on fibromyalgia syndrome or chronic fatigue syndrome patients?
A systematic review. Roman P, Carrillo-Trabalon F, Sanchez-Labraca

N, Canadas F, Estévez AF, Cardona D.

Zmeczenie, depresja, problemy ze snem?
Probiotyki!

toscy naukowcy dofozyli niewielka, ale bardzo interesuja-

ca ,cegietke” do naszej wiedzy o dziataniu probiotykow.
Wykazali w badaniu klinicznym, ze suplementacja odpowiednich
bakterii moze istotnie wplynaé na nasze samopoczucie.

Efekt ten wykazano w grupie zdrowych osob, co oznacza, ze nawet

jesli ktos czuje sie relatywnie dobrze (nie ma depresji, zaburzen le-
kowych, duzych problemow ze snem) moze poprawic sobie samo-
poczucie prosta interwencja z pomoca probiotykow.

W badaniu wzigto udziat 38 ochotnikow, ktorym podawano al-
bo placebo, albo zestaw bakterii (Lactobacillus fermentum,
L. rhamnosus, L. plantarum, Bifidobacterium longum) przez 6 ty-
godni. Czterokrotnie oceniano parametry psychologiczne uczest-
nikow: przed rozpoczeciem badania, po 3 tygodniach, przy zakon-
czeniu i po kolejnych 3 tygodniach. Analiza wskazata, ze w grupie
stosujacej probiotyki:

* poprawif sie nastroj (obserwowano redukcje gniewu i uczucia

zmeczenia);

* poprawita si¢ jakosc snu;

* nastapity korzystne zmiany pewnych aspektow osobowosci,
zwigzane z umiejetnoscia radzenia sobie z problemami w zyciu
i pozytywnym stosunkiem do nieznanych sytuacji.

Jak wyttumaczy¢ te obserwacje? Wedtug autorow jednym z moz-
liwych wyjasnien jest wytwarzanie przez mikrobiom jelitowy
(a zwlaszcza podawane probiotyki) substancji neuroaktywnych,
ktore przedostaja sie do mozgu i wptywajg na czynnosc osrodkow
regulujacych sen, emocje i odpowiadajacych za osobowosc. Jesli
tak jest faktycznie, bedzie to miafo bardzo ciekawe implikacje psy-
chologiczne — kim bowiem w zasadzie jest moje ,ja”, skoro o jego
ksztatcie decyduje skfad bakterii w przewodzie pokarmowym?

Na podstawie

Front Psychiatry. 2019 Mar 27;10:164. Effects of Probiotics on Cognitive Reactivity, Mo-
od, and Sleep Quality. Marotta A, Sarno E, Del Casale A, Pane M, Mogna L, Amoruso A,
Felis GE, Fiorio M.
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Koenzym Q10 przeciw zmeczeniu

J aponscy naukowcy przeprowadzili badanie kliniczne, w ktorym
suplementacja koenzymu Q10 pomogta zmniejszyc tagodne,
ale uporczywe zmeczenie.

Zmeczenie jest jedng z najczesciej odczuwanych w dzisiejszym
swiecie dolegliwosci. Zwykle kojarzone jest z nadmiernym obcig-
zeniem (pracg, emocjami, obowigzkami), moze tez byc skutkiem
przewlektej choroby (watroby, cukrzycy, chorob zapalnych iin.).
Jesli mamy do czynienia z tym drugim rodzajem zmeczenia -
zdiagnozowanie choroby i rozpoczecie leczenia jest sensownym
pierwszym krokiem do jego opanowania. Gorzej, jesli z badan nic
nie wynika, jestesmy ogolnie zdrowi, i tylko czujemy przeme-
czenie.

Takie osoby, zdrowe, ale skarzgce sie na zmeczenie, ktore trwato

dtuzej niz miesiac i krocej niz pot roku, postanowili zaprosic do ba-
dania Japonczycy. Badanie miafo charakter podwojnie slepej pro-
by z grupg placebo. Celem byto sprawdzenie skutecznosci koen-
zymu Q10 (w dawce 100 mg lub 150 mg dziennie) w redukowaniu

odczucia zmeczenia. Badanie prowadzono przez 12 tygodni.
W wyniku suplementacji stwierdzono:

* wzrost stezenia koenzymu Q10 we krwi (trzy- do czterokrot-
nego);

* poprawe subiektywnego poczucia stopnia zmeczenia i sennosci
po wykonaniu zadan wymagajacych wzmozonego wysitku umy-
stowego;

« poprawe (w grupie 150 mg koenzymu Q10) w zakresie subiek-
tywnego odczucia relaksacji po wykonanych zadaniach, moty-
wacji do kolejnych, jak rowniez markerow stresu oksydacyjnego.

Analiza korelacji wskazata, ze istnieje zwigzek miedzy stezeniem
koenzymu Q10 we krwi a aktywnoscig ukfadu przywspotczulnego,
relaksacjg i motywacja. Wyniki te sugeruja, ze suplementacja ko-
enzymu Q10 ma dziatanie przeciwzmeczeniowe.

Na podstawie
Nutrients. 2020 Jun 2;12(6):1640. Ubiquinol-10 Intake Is Effective in Relieving Mild Fati-
gue in Healthy Individuals. Kei Mizuno et al.

Guarana lagodzi wysilek!

Guarana, naturalny stymulant z brazylijskiej
dzungli, jest kilkukrotnie silniejszy od kawy

i te wlasciwosci wykorzystuja nie tylko sportow-
cy, ale tez osoby ciezko pracujace fizycznie lub
umystowo. Warto wiedziec, ze nie tylko kofeing
guarana stoi — zawiera takze niezwykle korzystne
dla zdrowia polifenole identyczne jak w zielonej
herbacie — kateching i epikatechine.

Tymczasem naukowcy z Uniwersytetow w Nicei
i Marsylii przeprowadzili badanie naukowe, w kto-
rym postanowili sprawdzic, jak rozne substancje -
weglowodany, kafeina i wyciag z guarany wptyng
na sportowcow, i to nie byle jakich, tylko zawod-
nikow pigcioboju nowoczesnego (piecioboj nowo-
czesny skfada sie z szermierki, jazdy konnej, pty-
wania, biegu i strzelania z pistoletu).

Zawodnicy przebyli cztery sesje wysitkowe
(40-min. bieg na biezni), w trakcie ktorych poda-
wano jeden z badanych skfadnikow albo placebo.
Wyniki wskazuja, ze guarana, czysta kofeina, jak
i weglowodany poprawiaty czas reakcji i przyspie-
szaty przetwarzanie informacji bezposrednio po
wysitku, natomiast guarana i kofeina zmniejszaty
poczucie ciezkosci wysitku.

Te interesujace zjawiska — podsumowuja autorzy
- powinny zwrocic uwage sportowcow. W wielu
dyscyplinach jest niewiele czasu na podjecie de-
cyzji, a guarana to ufatwia — wiele z kolei 0sob, na-
wet na poziomie znacznie nizszym niz zawodowcy,
podczas uprawiania sportu zmaga sie ze zmecze-
niem - a te guarana ogranicza na poziomie czyste]
percepcji.

Zrodto

Int J Sports Physiol Perform. 2018 Oct 9:1-26. Effects of Carbohy-
drate, Caffeine and Guarana on Cognitive Performance, Perceived
Exertion and Shooting Performance in High Level Athletes. Pom-
portes L, Brisswalter J, Hays A, Davranche K.




Zestawy promocyjne

Super Start do zdrowia

Wystartuj po zdrowie

Super Start do Zdrowia to od lat ulubiony zestaw ——
naszych klientow. Jego sktad nie zmienit sie mimo =
uplywajacego czasu i wielu nowych trendow w zywie- h

THLOROF

niu. Potaczono w nim bestsellerowe produkty Nature’s
W PLYNIE

Sunshine i to potaczenie do dzis sprawdza sie jako ide-
alny zestaw dla kazdego, kto postanowit zmienic styl

zycia i powaznie zadbac o zdrowie.

Najwyzszy czas o siebie zadbac? Chcesz lepszego
Skfad zestawu:

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

Zambroza, Tei-fu.

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 antyoksy-
dantow z Zambrozy, probiotycznych bakterii w kap-
sutkach Bakterii Bifidophilus potgczone z najpopular-
niejszym na swiecie Chlorofilem w Plynie oraz natu-
ralng porcja energii z Solstic i Wapniem z Witaming D
pomoze Ci wytrwac w swoich planach i szybciej osigg-
nac zaktadane efekty. Zestaw uzupetnia balsam do ma-
sazu Tei-fu nazywany przez naszych klientow apteczka
w tubce.
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Optimum
. . . . olistyczne podejscie do czfowieka to poszukiwanie row-
Holistyczne spojrzenie na zdrowie . . g N
nowagi na wielu poziomach. Styl zycia, zdrowie, dieta,
¢wiczenia fizyczne, ale takze umyst, sztuka i natura tacza sie

i przenikaja wszystkie aspekty zycia.

W Nature’s Sunshine rowniez patrzymy na kazdego jako ca-

tosc. Optymalnie wigczone w nasze codzienne zycie zwigz-

I l ki z natura, woda, czystym powietrzem, jasnym i spokojnym

i umystem oraz czystym duchem sg dla nas rownie wazne jak

zywienie, ziofa, aktywnos¢ fizyczna i wsparcie kochajacych

E-‘ i 0sob. Spofecznosc Nature’s Sunshine to osoby, dla ktorych

e} "' te wartosci — tak samo jak bezinteresowna pomoc innym - s3

x— ( E ‘ E czesto istotg, prawdziwym sensem ich zycia.

.4 \ ','"ﬁ'.",, . Guarana zawarta w Solstic to dodatkowa dawka energii z na-

== 2 g

Ak 1,|_(]|;‘1ﬂ wieH .. . R . .
-- 1 i turalnego zrodta. W Solstic Energia z Natury znajdziesz row-

aﬁ}
- Em e “E‘ niez witaminy z grupy B, ktore pomogg zwalczy¢ uczucie
zmeczenia. Zdobadz site, by sprostac codziennym wyzwa-
niom.

Skiad zestawu: Cynk ALT to doskonate potgczenie cynku, alg, lucerny i ty-

Chlorofil w Plynie, Cynk ALT, Olive Leaf, Magnesium, RIERKIRCynk pozalwiplywem na zdrowie kodci pomaga

w utrzymaniu rownowagi kwasowo zasadowej organizmu.

Sok aloesowy, Solstic Energia z Natury, Super Omega 3 EPA,

Tymianek ma kojace dziatanie na gardfo i struny gtosowe.

Zambroza.

Olive Leaf to doskonaty wybor dla Twojej odpornosci i ukta-
du pokarmowego. Wspiera kondycje gornych drog odde-

] }
T * chowych, a tradycyjnie uzywano jej w celu poprawienia kra-

zenia i cisnienia tetniczego.

o

Prawdziwg bombe przeciwutleniaczy ukryto w Zambrozie,
a doktadnie w skorkach czerwonych winogron. Zambroza
dzigki zawartosci rokitnika zwyczajnego wzmacnia serce i od-
pOrnosc.

\
e — 1 -
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Sok Aloe Vera, czyli gtowny sktadnik naszego Soku Aloeso- .
wego pomoze Ci utrzymac rownowage ukfadu pokarmowe-

go. Stymuluje metabolizm, wspiera trawienie i przyczynia sie

do regularnosci pracy jelit.

Jedna kapsutka Super Omegi 3 EPA to porcja 380 mgkwa-
su EPA1190 mg DHA, ktore korzystnie wptywaja na zdro-

wie serca i prawidfowe funkcjonowanie mozgu.

Magnesium zaspokaja 64% dziennego zapotrzebowania na

magnez, ktory przyczynia sie do prawidfowej syntezy biatka,
wspiera zachowanie prawidfowych funkgji psychologicznych
| pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowej.



Zdrowe kosSci i stawy

Badz mobilny. Zachowaj samodzielnosc!

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

Odpowiedzig na troske o ich zdrowie s3 wapn, cynk,
witaminy C i D i aktywnos¢ fizyczna. Wszystkie nie-
zbedne skfadniki znajdziesz w zestawie ,,Zdrowe Kosci
1 Stawy”.

Wapn Plus Witamina D to kluczowy produkt w ze-
stawie. Zawiera niezbgdne dla zdrowia kosci i stawow
skfadniki, a jego kompozycja zostata przemyslana tak,

aby wapn i fosfor wchtaniaty sie eFektywnie.

Cynk ALT to doskonafe uzupetnienie diety, kiedy

chcemy zadbac o zdrowe kosci. Skiad zestawu:

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

do masazu.

EverFlex to wspaniate potaczenie chondroityny, gluko-

zaminy i MSM (metylosulfonylometanu).

Witamina C jest odpowiedzialna za produkcje kolagenu

niezbednego dla zdrowia stawow.

Collagen to az 17 g peptydow kolagenow, a wiec bardzo

bogate uzupetnienie diety.

Witamina D3 kojarzy sie nam z odpornoscia, ale nie ma
watpliwosci, ze jest rowniez konieczna dla zachowania
zdrowia kosci. Dodatkowo pomaga we wchtanianiu nie-

zbednych kosciom wapnia i fosforu.

Zestaw uzupetnia rozgrzewajacy balsam do masazu Tei-
-fu, nazywany przez naszych klientow apteczka w tub-
ce. Tei-fu doskonale sprawdzi sie wmasowany w stawy
przed wyruszeniem na dtugi spacer lub podjeciem innej

aktywnosci fizyczne;.




Pro Active

Aktywno§é to klucz do zdrowia

Zestaw rekomendowany przez Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej

PTMS )

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

Tak, zachowanie zdrowia jest proste! Wystarczy zdrowo
sie odzywiac i pamietac o czestej aktywnosci fizyczne.
Mniej istotne czy biegasz, jezdzisz rowerem, czy plywasz.
Istotne, zeby robic to regularnie. Aktywnosé fizyczna zo-
stata wpisana w piramide zdrowego odzywiania jako pod-
stawa w trosce o zdrowie i kondycje.

Oczywiscie, czeste uprawianie sportow nie zwalnia ze zdro-
wej diety. Tylko potaczenie zdrowego odzywiania z aktyw-
noscig fizyczna zapewni zadowalajace efekty.

Zacznij zy¢ zdrowo! Juz teraz! Z zestawem Pro Active i re-
gularng aktywnoscig szybko dostrzezesz pierwsze pozy-
tywne zmiany! Pro Active zapewni Ci niezbedng ener-
gie, kompleks witamin i mineratow, idealng porcje biatka
i bfonnika i wiele, wiele wigcej!

Solstic Energia z Natury to energetyczna guarana i wi-
taminy z grupy B, a jego sktad opracowano z myslg o co-
dziennej aktywnosci. Zacznij dzien od fatwego zdobycia
dodatkowej energii, ktora bedziesz cieszyc sie przez dhu-

gie godziny!

SmartMeal pomoze dostrzec pierwsze efekty szybciej
niz sie spodziewasz. 24g weganskiego biatka pomogg Ci
budowac migsnie, a btonnik i kompleks witamin i mine-
ratow zapewnia poczucie zdrowia kazdego dnia!

Collagen+ to zdecydowanie wigcej niz kolagen. Witami-
na C pomoze w regeneracji po treningu, a produkt uzu-
pefni Twoja diete rowniez w cynk, ktory szybko tracisz
w trakcie wysitku fizycznego.

Wszystkie produkty zestawu Pro Active idealnie wpisujg

sie w codzienng aktywnosc. Dzieki postaci proszku
i wygodnych saszetek mozesz zabrac je wszedzie.



Zdrowe jelita
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Skiad zestawu:
Bacillus Coagulans, Bowel Build, Chlorofil w Ptynie, Loclo,

Pro B11, Sok aloesowy, Zambroza
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Pro Relax

Badz spokojny o swoje zdrowie
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Sktad zestawu:
Gotu Kola, Hops & Valerian with Passionflower,

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

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

Aby skutecznie radzic sobie ze stresem, nalezy zadbac o pra-
widtowe funkcje poznawcze i psychologiczne i odpowiednig
prace mozgu. Dobra pamiec i prawidtowa percepcja moga
chronic nas przed zamartwianiem sie. Zestaw Pro Relax po-
wstaf, aby ukoic nerwy i dac nam nieco wytchnienia w pe-
dzacym swiecie, ale tez wspierac naszg sprawnosc poznawcza.
Kompozycja zestawu zostata opracowana tak, aby wzmocnic
odpornosc na stres nie powodujgc efektu znuzenia.

Gotu Kola, czyli Wakrotka azjatycka to roslina znana ludzko-
Sci od tysiecy lat. Choc naukowcy weigz odkrywaja jej nowe
wiasciwosci to juz wiadomo, ze doskonale harmonizuje funk-
cje uktadu krazenia oraz utrzymanie prawidtowych funkcji po-
znawczych, a wiec koncentragji i pamieci.

Hops & Valerian with Passionflower to produkt stworzony do
walki ze stresem. Koztek lekarski (valerian) pomaga w zdro-
wym snie, chmiel (hops) ma wfasciwosci uspokajajace, a me-
czennica cielista (passionflower) zwigksza odpornosc na stres.

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

Magnesium to wspaniate zrodfo magnezu, ktory w zestawie
odpowiada za wykluczenie zmeczenia i znuzenia, ale tez za

utrzymanie prawidtowych funkeji psychologicznych.

Nikogo nie trzeba przekonywac jak wazne dla naszego zdrowia
sq kwasy ttuszczowe omega-3. Super Omega 3 EPA znala-
zta sie w zestawie Pro Relax dzieki zawartosci kwasu dokoza-
heksaenowego, ktory spozywany w ilosci co najmniej 250 mg
dziennie korzystnie wptywa na funkcjonowanie mozgu.

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

zmeczenia.

Zestaw uzupetnia niezbedna codziennie Witamina D3.



Tworzqc zestaw Pro Immune wziglismy pod uwa-
ge, ze kondycja ukfadu odpornosciowego zalezy
nie tylko od warunkow atmosferycznych, ale przede
wszystkim od tego, co dzieje si¢ w naszych organi-
zmach. Oddajemy w Twoje rece zestaw, ktory kom-
pleksowo wzmocni Twoja odpornosc.

Witamina C to pierwsze, co przychodzi do glowy, kiedy
myslimy o poprawie odpornosci. W kazdej tabletce na-
szego produktu znajdziesz az 1000 mg kwasu L-askor-
binowego. Olive Leaf, a wiec ekstrakt z liscia oliwki eu-
ropejskiej to podpora zachowania odpornosci nawet
w najtrudniejszych warunkach oraz wsparcie dla kondycji
gornych drog oddechowych. Witamina D3 ma korzyst-
ny wptyw na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
ale jest rowniez niezbedna dla kosci i migsni. Nikomu nie
trzeba tlumaczyc, jak bardzo czosnek wptywa na popra-
we odpornosci. Czosnek to jednak duzo wiecej! Pomaga
utrzymac zdrowg watrobe i normalny poziom choleste-
rolu. ynk ALT to doskonate potaczenie lucerny, liscia ty-
mianku, alg i cynku. Kluczowy dla odpornosci jest tu lisc
tymianku, ktory ma dziatanie antybakteryjne i przyczynia
sie do naturalnej obrony organizmu. Cynk jest aktywnym
skfadnikiem wielu enzymow odpowiedzialnych za opty-
malng aktywnosc uktadu immunologicznego. Obecnosc
Pro B11 w zestawie Pro Immune to strzat w dziesiatke.
Produkt wzbogaca flore bakteryjna w az 11 szczepow bak-
terii. Zdrowie uktadu pokarmowego jest kluczowe dla za-
chowania odpowiedniej odpornosci. Immune Formuta to
wspaniafa mieszanka grzybow znanych z medycyny chin-
skiej (cordyceps, maitake, reishi) oraz beta-glukanow
i arabinogalaktanu oraz colostrum. Defense Maintenan-
ce to produkt stworzony z myslg o odpornosci. Potacze-
nie witamin C, A, E z kurkuma, selenem i cynkiem to ide-
alna mieszanka wspierajaca uktad immunologiczny.

Pro Immune

Silna odpornosé¢
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Sktad zestawu:
Cynk ALT, Czosnek, Defense Maintenance, Immune Formula,

2x Olive Leaf, Pro B11, Witamina C bioflawonoidy, Witamina D3.
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Pro Kardio

W trosce o serce
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w g [k

Sktad zestawu:
Cholester - Reg, Czosnek, 2x CoQ10, Lis¢ Oliwny - Ekstrakt,
Magnesium, 2x Super Omega 3 EPA.

obecny w kazdej

gdzie odpowiada za ody

w mitochondrium. Z uw

Q10 najlepiej przyjmowac w
ttuszczow, nasz zostat umies
wypetnionej oliwg z pierwszego ttocze
lepsze wchfanianie.



N ie mamy watpliwosci, ze prawdziwe piekno po-
chodzi ze srodka i w ogromnej mierze zalezy od
stanu zdrowia. Kiedy mowa o zdrowej i gtadkiej skorze,
Isnigcych wlosach i mocnych pieknych paznokciach
czesto mamy na mysli wszelkiego rodzaju kosmetyki
i zabiegi pielegnacyjne.

Tymczasem nasza skora, nasze wtosy i paznokcie po-
trzebujg przede wszystkim odpowiedniego odzywienia
od srodka i oparcia w postaci doskonatego zdrowia.

Piekno pochodzi ze srodka!

Collagen to absolutny ulubieniec naszych klientek.
Wybieraja go z myslg o picknej skorze i zachowaniu
mtodosci na dtuzej. Kazda porcja produktu to az 17 g
peptydow kolagenow. Taka porcja czyni nasz Collagen
bezkonkurencyjnym.

Cynk kojarzy nam sie z piekna i zdrowg skorg oraz lSnig-
cymi wlosami i paznokciami. Stusznie, ale Cynk ALT to
rowniez brunatne wodorosty, ktore pomagaja zadbac
o odpowiednig wage.

Antyoksydanty — na pewno wiecie jak ogromny wptyw
majg na nasze zdrowie. Zwalczajgc wolne rodniki od-
powiedzialne za proces starzenia si¢ sg tez nieocenio-
nym sprzymierzencem w trosce o piekno. W zestawie
Beauty znajdziesz potrojna site antyoksydantow, kto-
rych dostarczajg Zambroza oraz Grapina i Przeciw-
utleniacze | Witamina C.

Witamina C petni w zestawie szczegolng role. Jest sil-
nym 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 ptcio-
we i reguluje cykl menstruacyjny. Jest takze pomocny
w utrzymaniu zdrowej skory.

Super Complex to zestaw witamin i minerafow, kto-
re s3 nam niezbedne kazdego dnia. To rowniez zrodto
antyoksydantow takich jak witaminy C i E oraz selen.

Beauty

Zdrowie i pigkno

Skfad zestawu:

Collagen, Cynk ALT, Grapina i przeciwutleniacze, Sok

aloesowy, Witamina C bioflawonoidy, Super Complex,
Zambroza.
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Skiad zestawu:
Cynk ALT, 2x Czerwona Koniczyna, Gotu Kola, Loclo,

2x Lucerna, Ury, Super Complex, Zambroza.

Prowadzisz zycie na wysokich obrotach. Pracujesz,
prowadzisz biznes, ale tez wychowujesz dzieci i zaj-
mujesz si¢ domem. Masz na glowie mnéstwo spraw,
czesto wigcej niz mezczyzni. Twoj organizm ma zupet-
nie inne potrzeby, a Ty chcesz by¢ wciaz zdrowa, mto-
da i usmiechnieta.

Wszystko w Twoich rekach! Zdrowe drogi moczowe, wto-
sy, skora, paznokcie, zdrowe i czyste jelita, lekkie wypo-
czete nogi i wiele wiecej!

Zestaw Woman pomoze zachowaé zdrowie na dluzej!
Silna ochrona przed wolnymi rodnikami pochodzi ze sko-
rek czerwonych winogron ukrytych w Zambrozie. Wol-
ne rodniki uznaje sie za gtowng przyczyne starzenia or-
ganizmu. Dzigki zawartosci rokitnika Zambroza wzmacnia
serce i wspomaga uktad odpornosciowy.

Cynk to minerat niezbedny dla utrzymania pieknych
i zdrowych wtosow, skory i paznokei. Nasz Cynk ALT

to rowniez algi i tymianek, ktore zmniejszaja wchfanianie

ttuszczow, co pomoze Ci zachowac szczupty sylwetke. -

Wakrotka azjatycka, czyli Gotu Kola, pomoze pozbyc sie
uczucia ciezkich nog wpierajgc prawidtowe krazenie zyl-
ne, a takze wspomoze komfort trawienny. Jej wptyw na
mikrokrazenie odzwierciedla sie takze w sprawniejszym
dziafaniu funkgji poznawczych (do nich nalezg m.in. pa-
miec, koncentracja, zdolnosci komunikacyjne).

Btonnik jest niezbedny dla zdrowia jelit. Loclo to dosko-
nate zrodfo btonnika, ale tez pobudzajacy trawienie cyna-
mon i rozmaryn utatwiajacy trawienie tfuszczow. ’

Ury to doskonata mieszanka ziot oraz witamin i minerafow
o wielokierunkowym dziataniu. Zawarty w niej cytryniec
chinski jest pomocny w trzymaniu prawidtowych funkeji
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 whasciwosci od po-
nad 2000 lat. Pomaga kobietom w utrzymaniu dobrej
kondycji seksualne.

Czerwona Koniczyna zapewnia wsparcie w radzeniu sobie

z objawami menopauzy, takimi jak uderzenia goraca, po-

cenie sie i niepokoj, ale to rowniez doskonaty produkt dla

uktadu krwionosnego.
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Bremani Care
Green Line

Bremani Green Line to duet kosmetykow stworzonych specjalne
na jubileusz 50-lecia Nature’s Sunshine. Wyprodukowane we
Francji krem oraz serum to seria limitowana (dostepna do
wyczerpania zapasow).

SKONCENTROWANE SERUM

/ duzg zawartosciag kwasu

ODZYWCZY KREM NA DZIEN

Z duzg zawartoscig oleju

hialuronowego

. Wysoka zawartosc kwasu hialuronowego

arganowego . « Wypetnia zmarszczki

e « Wybiela
«  Odzywia «  Chroni przed przebarwieniami
+  Regeneruje w  Green (el «  Nawilza skore
«  Nawilza g Ht':*:;;" NI +  Przywraca zdrowy wyglad cery
+  Szczegolnie polecany (m::Lﬁ-ml:! «  Wzmacnia skore

do skory suche;j ot &

30 ml



SKLADNIKI AKTYWNE ZAWARTE W KREMIE

+  Organiczny olej z granatu
Bogaty w polifenole; sktadnik odzywczy o dziataniu przeciwstarzeniowym,
ktory zwalcza suchosc skory i regeneruje ja.

« Gatuline®
Skfadnik przeciwstarzeniowy z paczkow buka; zwieksza nawilzenie »
skory 0 30%, natychmiast zmigkcza.

+  Organiczny ekstrakt z mleczka pszczelego
Silny sktadnik przeciwstarzeniowy, ktory stymuluje produkgje kolagenu,

koi skore i tagodzi podraznienia. ‘
+  Organiczny olej arganowy ‘

Regeneruje, odzywia, nawilza skore.

+  Organiczny zel z aloesu
Wzmacnia funkcje obronne skory, nawilza.

+  Organiczne maslo shea
Odpowiada za elastycznosc skory, odnowe komorek
i rownowage hydrolipidowa.

. /
BREMANI %
CARE
.-.f.EsléngL .“
] Creen (ned) “

B R EM A N I Migh Comeentration
CARE i Halurenic Acid /
AGE CONTROL DAY CREAM

Green

High Concentration of Argar (4
0 ml

SKLEADNIKI AKTYWNE ZAWARTE W SERUM
Kwas hialuronowy
Intensywnie nawilza, chroni i zmigkcza skore.

Epidermosi|®

Stymuluje produkcje whasnego kwasu hialuronowego, odnawia naskorek,
bierze udziat w procesach nawilzania.

Organiczny ekstrakt z limonki

Zawiera witaming C, rozjasnia i wyrownuje koloryt skory.

Biowhite (exclusive complex)

Ekskluzywny kompleks na bazie morwy biatej, skalnicy i winorosli;

zapobiega przebarwieniom.

Aquacool™
Zapobiega odwodnieniu skory, reguluje gospodarke wodna.

Kompleks witamin A, E i F

Chroni komorki przed starzeniem sie, odzywia, wspomaga odnowe komorek.

Pantenol (prowitamina B5)
Sktadnik aktywny o dziataniu regenerujgcym i nawilzajgcym.

Witamina C

Przeciwutleniacz bioracy udziat w produkeji kolagenu.




Olejki Eteryczne

Autentyczne olejki eteryczne ~ najprawdopodobniej
najcenniejszy dar od krolestwa roshn Przez wieki te nlezwyk’fe
substancje byty'cenione za smak'i zapach a|e rowniez za
wspaniate wiasciwosci lecznicze. |
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Autentyczne olejki eteryczne na wyciagniecie dloni

N a rynku aromaterapii od lat wysoka pozycje zajmuje amerykanska firma Nature’s Sunshine, ktora szczyci sig tym, ze ofe-
ruje swoim klientom autentyczne olejki eteryczne w rozsadnej cenie juz w ponad 30 krajach na calym swiecie. Dzigki
Nature’s Sunshine, takie w Polsce mozesz miec catkowity pewnosé, ze kazda kropla olejku bedzie dziata¢ doktadnie tak, jak
zamierzata natura.

Bezpieczenstwo i jakosc idq w parze. Od pozyskiwania surowcow po ich selekeje, produkcje oraz wiele etapow testow, Natu-
res’ Sunshine zapewnia, ze tworzy wysokiej jakosci produkty o niezréwnanej mocy, zapachu i czystosci. Ich autentyczne olejki
eteryczne s3 tak nazywane, poniewaz powstaja w oparciu o surowe kryteria gwarancji Sure-Source, ktéra obejmuje podwéjne
testowanie GCMS; raz w destylarni i kolejny raz we wlasnych laboratoriach. Dzigki temu, wszystkie wlasciwe piki sktadnikow
fitochemicznych wyswietlane w tych testach idealnie pasuja, co potwierdza, ze od momentu destylacji oleju do chwili jego bu-
telkowania nie doszto do zafatszowania produktu.

Dodatkowo przeprowadzane badania pokazuja, ze olejki te s3 wolne od pestycydéw, herbicydéw, fungicydéw, nawozow,
syntetykow i innych rodzajow zanieczyszczen, po to tylko by pasjonaci aromaterapii mogli siega¢ po prawdziwe i bezpieczne
rozwigzania.

Olejki eteryczne mogg by¢ bezpiecznie stosowane w celu poprawy samopoczucia i jako element zdrowego stylu zycia. Sg uzywa-
ne przez miliony ludzi kazdego dnia, w wigkszosci bez incydentow. Jednak olejki eteryczne s silnymi substancjami i mogg by¢
szkodliwe, jesli nie s3 stosowane z nalezytg starannoscia. Olejek eteryczny w butelce jest dziesiatki razy bardziej skoncentrowa-
ny niz w roslinie, a kwestie bezpieczenstwa czesto dotyczg olejkow eterycznych, mimo, ze moga nie dotyczyc samej rosliny lub
ekstraktu ziofowego.

Dlatego firma Natures’ Sunshine wyroznia si¢ takze niezwykle rygorystycznym podejsciem do bezpieczenstwa swoich klientow
i etykiety olejkow eterycznych zawieraj zalecenia dotyczace bezpiecznego i wlasciwego uzytkowania, ktore sa fatwo zrozumiate
dla przecigtnego konsumenta. Wiemy, ze istnieja firmy na rynku aromaterapii oznaczajace swoje olejki eteryczne jako produkty
do uzytku wewnetrznego. Prowadzi to do tego, e sporo osob, ktore nie s3 odpowiednio wyksztalcone i uprawnione w zakresie
stosowania olejkow eterycznych, uzywaja ich wewnetrznie, nie wiedzac, jak, kiedy, ile lub jakiego rodzaju olejku nalezy uzyé
w danym celu. Nie wspominajac o tym, ze niektore olejki eteryczne przy niekontrolowanym spozyciu moga powodowac zatrucie
organizmu i zagraza¢ utracie zdrowia. Natures’ Sunshine nigdy nie zachgca do spozywania olejkow eterycznych wewnetrznie,
uwazajac, ze bardziej konserwatywne podejscie jest najlepsze. Wytyczne dotyczace bezpieczenstwa okreslone przez National
Association for Holistic Aromatherapy (NAHA), ktore ktada nacisk na bezpieczne stosowanie olejkow eterycznych, sj tutaj
wyznacznikiem polityki informacyjnej firmy.



Specjalnie na Polski rynek, dla wielbicieli dobrych olejkow ete-
rycznych Nature’s Sunshine przygotowato same najpopularniej-
sze swoje produkty:

Olejek Eteryczny Organiczny Lawendowy (Lavandula angustifo-
lia)

Niezwykle bogaty, lekko ostry i zdecydowanie intensywny za-
pach prawdziwej lawendy to podstawa tego olejku pozyskiwanego
z pol francuskich farmerow. Lawenda, ceniona ze wzgledu na swoj
uspokajajacy i relaksujgcy aromat, doskonale sprawdza sie w tysig-
cach domow i potwierdza ogromna popularnosc tego olejku. Jest
uwielbiana ze wzgledu na dziatanie uspokajajace i odprezajace.
Kto raz sprobuje tej prawdziwej lawendy o bezkompromisowej ja-
kosci, nigdy nie pomyli jej z mdtymi aromatami wielu lawendo-

-podobnych olejkow dostepnych na rynku.

Olejek Eteryczny Organiczny Frankincense (Boswellia carteri)

Juzwchwilirozpieczetowaniabuteleczkizolejkiem kadzidfowca, ot-
wierasie przeznamicaty bukiet zapachow biblijnych, wzbogaconych
nutamibliskiegowschodu,orientuigoragcegopustynnegopowietrza.
Pozyskiwany z aromatycznej zywicy olibanum z Somalii olejek
ten charakteryzuje sie tez nutami aromatow przypraw, cytrusow
i tonow drzewnych. Odkrywa sie powoli, daje okazje do refleksji,
¢ uspokajania umystu, gtebokiej relaksacji i Izejszego oddechu. Nie-
AR ) " : _ ' zastgpiony przy odkrywaniu swojego potencjatu, pracy z emocja-

mi, codziennej medytacji czy w zajeciach jogi. Oczyszcza umyst,
ale takze genialnie dziata na skore, bedac dodatkiem do kosmety-
kow lub oleju bazowego.

Olejek Eteryczny Miety Pieprzowej (Mentha piperita)

Nic tak nie orzezwia i stawia na nogi jak unoszacy sie w powietrzu
cudownie chtodzacy zapach miety pieprzowej. Setki razy bardzie
skondensowany niz w listku rosliny, olejek ten btyskawicznie za-
biera zmeczenie, sennosc, zdecydowanie poprawia koncentracje
i utawia nauke. Niezastgpiony do dyfuzji w mieszankach dla Spio-
chow i osob z zaburzeniami uwagi. Swietnie sprawdza sie w ciepfe
dni jako naturalne zrodto orzezwienia.

Olejek Eteryczny Drzewa Herbacianego (Melaleuca alternifolia)

Ten pochodzacy z Australii olejek to kwintesencja tego jak natu-
ra pomaga wspieraC zdrowie kazdego cztowieka. Olejek ten jest
prawdopodobnie najbardziej znany ze swojego dziafania przeciw-
bakteryjnego, przeciwgrzybiczego i generalnie antyseptycznego.
Charakterystyczny zapach, wyrazny, czysty lekko ziotowy z nuta-
mi kamforowymi w tle. Doskonale sprawdzi sig jako ostatnia deska
ratunku po dodaniu do kosmetykow w przypadku kfopotow z tra-
dzikiem lub generalnie z cera.




Oferte Nature’s Sunshine dopetniaj takze doskonale zbalanso-
wane mieszanki olejkow eterycznych, dobrane do konkretnych
zastosowan i wspierajace nasze zdrowie fizyczne oraz emocjonal-
ne. Najciekawsze z nich to:

Mieszanka olejkow ESSENTIAL SHIELD

olejki eteryczne: grejpfrut, cynamon, gozdzik, lawenda, sosna,
cytryna, rozmaryn, tymianek.

Doskonale znana njieszanka, nazywana tarcza dla odpornosci na-
szego organizmu. Swietna do dyfuzji w infekcjach i problemach
z gornymi drogami oddechowymi.

olejki eteryczne: pomarancza, cynamon, mieta, imbir, wanilia,
grejpfrut, cytryna, bergamotka.

Posiada wlasciwosci pobudzajace i inspirujgce do dziafania. Idealna

do pracy i na poranki. Niezwykle radosny zapach.

Mieszanka olejkow CORE

olejki eteryczne: cedr atlaski, lisc ho, choina kanadyjska, wrotycz
marokanski, kadzidtowiec, rumianek rzymski.

Przepetniony nutami drewna i subtelnych przypraw aromat po-
moze ci odnalezc spokoj i odzyskac rownowage duchowa, podob-
nie jak spacer w pachnacym lesie. gwietny do pracy z emocjami
i w ktopotach sercowych.

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

Autentycznie uspokajajgca kompozycja olejkow, przenosi nas do
krainy tagodnosci. Kwiatowe, stodkie nuty cytrusa oraz kuszaca
wanilia tworzg intymna atmosfere wszedzie tam, gdzie potrzebny
jest spokdj. Moze byc twoim wytchnieniem od codziennego
zgietku i stresu.

Mieszanka olekow RECOVER

olejki eteryczne: golteria, jafowiec, rozmaryn lekarski, jodfa,
gozdzik, cynamonowiec kamforowy, kadzidtowiec, mieta

Prawdziwe ukojenie po wysitku, ciezkim dniu. Idealna kompozy-
cja do stosowania po dtugich cwiczeniach lub wysitku sportowym.
Przynosi ukojenie sforsowanym migsniom.




Przez wieki olejki eteryczne, te niezwykfe substancje byly cenione za aure i zapach, ale rowniez
za wspaniate wlasciwosci wspomagajace nasze zdrowie.

Sprawdz, jak dziatajg olejki Natures’ Sunshine — zwtaszcza, ze sg na wyciagniecie dfoni.

Znawcy wiedza, ze olejki
dostarczane w oryginalnej, niezmienionej,
a wiec autentycznej postaci
potrafig odmienic¢ zycie
przez doskonaly wplyw na ciato i umyst.

Autorem artykutu jest ceniony ekspert Dariusz Cwajda,
Vice Prezes Zarzadu Polskiego Towarzystwa Aromaterapeutycznego
oraz zatozyciel Instytutu Aromaterapii.

Artykut pochodzi z wiosennego numeru kwartalnika ,,Aromaterapia”’, wydanego przez Polskie Towarzystwo Aromaterapeutyczne.
yKutp g » pra’, wy gop Y peuty



NASZA OBIETNICA

W ciggu 50 lat swojego istnienia Nature’s Sunshine zbudowato silne relacje oparte
na zaufaniu oraz opracowafo rzetelne praktyki gwarantujace jakosc w catym cyklu zycia
produktu. Nasze olejki eteryczne posiadajg unikatowg gwarancje pochodzenia.

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

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

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

. (
Zadnych modyfikacji!
Zadnego rozcienczania!

sure=-source
GWARANCA POCHODZENIA

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

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

Nasze olejki sa:

+ W100% identyfikowalne na kazdym etapie procesu produkgji.

+ W100% przebadane na kazdym etapie procesu produkgji.

+ W100% przetestowane przez Dziat Kontroli Jakosci NSP,

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




NOWOSC

A ph ¢

Ultrabiome D1'X

wspierajac oczyszczanie organizmu.

Wspomaga rowniez zdrowg wysciotke jelit.

KORZYSCI

» Korzen cykorii i liscie rozmarynu wspo-
magaja naturalne mechanizmy oczysz-
czania organizmu

« Ekstrakty z owocow jabfoni i lisci oliw-
nych wspomagajg prawidtowy przebieg

procesu trawienia_jelitowego

+ Pomaga utrzymac optymalne funkcjo-
nowanie gornych drog oddechowych

« Ekstrakt z lisci zielonej herbaty zapew-
nia dtugotrwafg energie i optymalizuje
wchfanianie sktadnikow odzywczych

+ Liscie rozmarynu wspomagaja prawidto-
we funkcjonowanie watroby

« Sproszkowany korzen marchwi wspoma-

ga zrownowazona odpowiedz glukozowa
+ Wspomaga zdrowe trawienie

» Korzen cykorii i liscie rozmarynu wspo-
magaja wydzielanie trawienne i motory-
ke przewodu pokarmowego, przyczynia-
Ja sie do eliminacji nadmiernych gazow

« Sproszkowane siemig Iniane i korzen cy-
korii zwiekszajg uczucie sytosci
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JERBAL EXPERTS et 1973

SKEADNIKI:

L-glutamina, sproszkowane tupiny/tuski babki ptesznik Plantago ovata, FOS
(fruktooligosacharydy), btonnik z owocéw jabtka, substancje zageszczajace
(guma arabska i guma guar), sproszkowane nasiona Inu Linum usitatissimum,
inulina (ekstrakt z korzenia cykorii), wzmacniacz smaku (kwas cytrynowy),
aromat pomaranczowy, sproszkowane kwiaty brokutow Brassica oleracea
var. italic, koncentrat ryzowy, aromaty cytrusowe (pomaranczowy, cytrynowy,
limonkowy, mandarynkowy i waniliowy), miedziany chlorofilin sodu, substancja
stodzaca (ekstrakt z lisci stewii Stevia rebaudiana), ekstrakt z owocow jabtka
Malus pumila, cytrynian cynku, sproszkowany ekstrakt z lisci zielonej herbaty
Camellia sinensis, sproszkowany korzen kurkumy Curcuma longa, sproszkowane
owoce pomidora Solanum lycopersicum, sproszkowany korzen marchwi Daucus
carota, sproszkowane liscie kapusty Brassica oleracea var. capitate, sproszkowany
korzen buraka cwiktowego Beta vulgaris, sproszkowane liscie rozmarynu
Rosmarinus ocinalis, wyciag z pestek winogron Vitis vinifera, wyciag z lisci oliwek
Olea europaea.




NOWOSC

Pertect Eyes

Telefony, tablety, telewizory i komputery
mecza nasze oczy.

Nadszedt czas, by okazac im troche mifosci.
Wspomagaj zdrowe funkcjonowanie oczu

i chron je przed uszkodzeniami

dzieki silnym przeciwutleniaczom
zawartym w Perfect Eyes.

Luteina, zeaksantyna, beta-karoten,
kurkuma i inne sktadniki odzywcze
pomagaja twoim oczom i wzrokowi.

Beta-karoten jest zasadniczo zoftym lub po-
maranczowym pigmentem, ktory nadaje wielu
warzywom, owocom, kwiatom i innym roslinom
ich kolory. Po raz pierwszy skrystalizowano go
z korzeni marchwi w 1831 roku. Beta-karoten
oznacza ,marchewke B”, od greckiego be-
ta i facinskiego carota. W 1851 r. Herman von
Helmholtz wynalazt oftalmoskop, dzieki ktore-
mu odkryto dofek nerwu wzrokowego w ludz-
kiej gafce ocznej. Ten obszar plamki zottej za-
wiera ciasno upakowane komorki stozkowe
| jest odpowiedzialny za ostre widzenie, ktore
jest potrzebne do codziennych czynnosci, ta-
kich jak rozpoznawanie twarzy i czytanie. Do-
piero w 1988 r. badacze zidentyfikowali luteing,
zeaksantyne i mezo-zeaksantyne jako kluczowe
skfadniki plamki zoftej. Obszar ten ma zotty ko-
lor, poniewaz s tam przechowywane pigmenty
wchfoniete z kolorowych pokarmow. Borowka
czarna, znana rowniez jako jagoda, czarna ja-
goda czy czernica, byfa tradycyjnie uzywana
do fagodzenia procesu trawienia i do zastoso-
wan doustnych. Pochodzi z potnocnej Europy.
Podczas Il wojny swiatowej piloci brytyjskich sit
powietrznych spozywali dzem z borowek przed
startem, aby lepiej widziec w nocy.

D NATURES
SUNSHINE

Perfect Eyes"-""

“Witamina A i cynk pomogajaw

utrzymaniu prowidlowego widzel
"Vitemin A and Zinc contribute 1o
mointenance of normal vision.

DIET SUPPLEMENT
SUPLEMENT DIETY

MASA NETTO/NET WEIGHT: 35,3
| “OKAPSULEK/CAPSULES '

SKEADNIKI:

Kwas askorbinowy, octan d-alfa tokoferylu, glukonian cynku, koncentrat ry-
zowy, mieszanka karotenoidow (beta-karoten, alfa-karoten, luteina, likopen,
zeaksantyna i kryptoksantyna), wyciag z kfacza kurkumy Curcuma longa, sele-
nin sodu, glukonian miedszi, luteina, wyciag z owocow borowki czarnej Vaccinium
myrtillus L., tauryna, kwercetynowy wyciag z owocow peretkowca japonskiego
Sophora japonica, barwnik (chlorofilina sodowo-miedziowa), zeaksantyna, kap-
sutka roslinna [substancja wigzaca (hypromeloza), woda].



Sita Natury

RAPORT ZROWNOWAZONEGO ROZWOJU

2021

Nasze zaangazowanie
w Zrownowazony rozwoj

JAKO SILA NATURY JESTESMY ZAANGA-
ZOWANI W OCHRONE PRZYRODY
| TWORZENIE ZDROWSZEJ PLANETY,
POPRZEZ BYCIE ODPOWIEDZIALNYMI

EKOLOGICZNIE | SPOLECZNIE NA KAZ-
DYM POZIOMIE NASZEGO LANCUCHA
DOSTAW | W KAZDEJ SPOLECZNOSCI,
Z KTORA SIE STYKAMY.

NASZA DZIALALNOSC NA RZECZ
OCHRONY SRODOWISKA

Dzielenie si¢ uzdrawiajacg moca natury oznacza zachowanie
Jjej dla przysztych pokolen, dlatego dbatosc o srodowisko na-
turalne jest dla nas kluczowa. Z tego powodu priorytetowo
traktujemy zmniejszanie negatywnego wptywu naszych za-
ktadow produkcyjnych na srodowisko, wspofprace z rolnikami
w celu wspierania ekologicznych i regeneracyjnych praktyk
rolniczych oraz wybieranie dostawcow, ktorzy podzielajg na-
sze wartosci.

Demonstrujemy nasze zaangazowanie w odpowiedzialne

zarzadzanie srodowiskiem za pomocg wzmacniania i wspierania

wysitkow na rzecz ograniczenia szkod dla Srodowiska.

Obejmuje ono:

« Efektywnosc operacyjng: zmniejszenie ilosci odpadow,
zuzywanej wody i energii,

+ Odpowiedzialne pozyskiwanie surowcow,

« Ekologiczne opakowanie,

¢ Dziatania na rzecz redukcji emisji gazow cieplarnianych
i poprawy klimatu.

NASZA SPOLECZNA
ODPOWIEDZIALNOSC

Zobowiazalismy sie do przestrzegania naszego kodeksu i za-
pewnienia etycznych praktyk pracy w cafej naszej dziatalno-
sciitancuchu dostaw. JesteSmy zaangazowani we wspotprace
z innymi podmiotami, ktore podzielajg nasze wartosci w ra-
mach swojej dziatalnosci i zapewniajg miejsca pracy i wzrost
gospodarczy na catym swiecie. JesteSmy rowniez zdetermi-
nowani, aby udzielac sie na rzecz spotecznosci na catym swie-
cie przez The Impact Foundation.

Nasze zaangazowanie w spoteczng odpowiedzialnosc przeja-
wia sie we wzmacnianiu i wspieraniu naszych pracownikow
i spotecznosci, w ktorych zyjemy. Obejmuje ono:

« Roznorodnosc, sprawiedliwosc i integracje (DE&I),
« Kulture pracowniczg, szkolenia i rozwoj,
* Bezpieczenstwo w miejscu pracy i jakosc produktow,

+ Wzmocnienie pozycji ekonomicznej w catym tancuchu
wartosci,

« Filantropie i zaangazowanie spoteczne.

Aby wzmocnic¢ nasze wsparcie zardwno dla planety,
jak i dla ludzi, w 2021 roku zaangazowalismy
B-Impact Lab w celu przygotowania sie do otrzymania

Certyfikatu B-Corp.

Certyfikat B-Corp oznacza, ze firma spefnia wysokie
standardy zweryfikowanych wynikow, odpowiedzial-
nosci i przejrzystosci w zakresie czynnikow, od swiad-
czen pracowniczych i dziatalnosci charytatywnej
po praktyki stosowane w tancuchu dostaw i materiaty
wyjsciowe.

W kolejnych raportach bedziemy informowac o na-
szych postepach na drodze do uzyskania Certyfikatu.




MOC ROSLIN MA ZNACZENIE

Historia Nature’s Sunshine rozpoczeta sie pot wieku temu,
gdy Hughesowie recznie, siedzac przy kuchennym stole, kap-
sutkowali pieprz cayenne. Od skromnych poczatkow do glo-
balnego przedsiebiorstwa pomoglismy milionom ludzi odkryc
uzdrawiajgcg moc natury.

Choc nie jestesmy rolnikami, hodowcami ani zbieraczami, to
rozumiemy dyscypling i poswiecenie, jakich wymaga swiado-
ma i zrownowazona uprawa wyjatkowych ziot i roslin. Kazdego
dnia chcemy zmieniac zycie tych, ktorzy pomagajg nam niesc
swiatu moc natury.

WYKORZYSTUJEMY MOC CZYSTYCH,
SILNYCH | SPRAWDZONYCH ZIOt,

ABY DOSTARCZYC ICH LECZNICZA MOC

MILIONOM LUDZI NA CALYM SWIECIE.

STAJAC SIE FIRMA PRZYSZLOSCI
PRODUKUJACA
SUPLEMENTY DIETY

Jesli powaznie podchodzisz do kwestii suplementow diety
i chcesz poprawic jakosc zycia dzieki uzdrawiajgcej mocy na-
tury, musisz przygotowac wfasne suplementy. | my robimy to
od pierwszego dnia. Dzigki rzemiesIniczej produkcji w matych
partiach, tagczymy najczystsze sktadniki roslinne, aby stwo-
rzyc najsilniejsze dostepne suplementy naturalne.

Ale nie zaszlismy tak daleko bez powodu. Dzigki postepowi
technologicznemu, odkryciom naukowym i zrownowazonym
praktykom upraszczamy droge ku polepszeniu zdrowia, czy-
nigc ja bardziej osobistg i skuteczng. Naszym celem jest stwo-
rzenie nowej wizji branzy wellness i zdefiniowanie na nowo,
co to znaczy byc firmg produkujacg suplementy diety.

NASZE WARTOSCI

OCHRONA PRZYRODY

Dzielenie sie moca natury oznacza jej zachowanie
przez zrownowazone, przyjazne srodowisku dziafania.

MINIMALIZACJA ILOSCI ODPADOW

Zmniejszanie wptywu na srodowisko poprzez redukcje
odpadow w procesie produkgji.

INWESTYCJA W ZDROWIE
PRACOWNIKOW

Zycie zgodnie z naszymi wartosciami i pomaganie
kazdemu z naszych pracownikow w rozwoju pod
kazdym wzgledem.

WSPIERANIE NASZYCH ROLNIKOW

Partnerstwo z tymi, ktorzy dbajg o nasza planete
i rosliny, ktore pomagaja nam sie rozwijac.

DOCENIANIE UZDROWICIELI

Rozwijanie spofecznosci uzdrowicieli holistycznych,
ekspertow od ziotolecznictwa i entuzjastow

tradycyjnego trybu iycia.
AKCEPTACJA ROZNORODNOSCI

Wspieranie roznorodnosci, integracji i sprawiedliwosci
w naszej firmie i spotecznosci.




NATURES

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

23072.......Ashwagandha (60 Kaps.) .......cocuuerueriueriiesiiecceesies st 19,44
6109.......... Bacillus Coagulans (90 kaps.)........cccc...... 16,11 ....
4100......... Bakterie Bifidophilus (90 Kaps.)......ocuririiiriiiiciiciniicic s 18,52
2857 ......... Bowel Build (120 Kaps.) .....cvuvuieriiriiricicte st 14,81
2954......... Carbo Grabbers (60 Kaps.) ..o sasenes 16,11....
1580......... Chlorofil w Plynie (475,6 M ..ot 14,26 ....
557 Cholester-Reg (90 Kaps.) ......c.ouvuuivrrirriiniiiniiesiss s ssssssssssss s sss s ssss s s ssssses 12,41....
18 Chondroityna (60 Kaps.) ..ot s ss s sssssans 19,81 ....
22336.......Collagen (516 @) ..ot 33,15....
22721........ Collagen (30 saSZELE)...u..uurvvrrreirriieiieic st 33,15...
1601 .......... Cynk ALT (120 £abl) cooeeeeeeeceecct sttt snees 7,22 ...
550........... Czerwona Koniczyna (100 Kaps.) ... ssss s ssssssseses 7,96 ....
290........... Cz0snek (100 Kaps.) ceccuuiuuieieeieciici i s 8,33 ...
4700........ Defense Maintenance (120 Kaps.) ......coouvevueivrimnreneiesiesie s 16,48 ....
947 ........... Everflex (60 tabl) .. ettt 14,07 ....
952........... Gentle Move (90 Kaps.) ...ttt 12,04 ....
360........... Gotu Kola (100 Kaps.) .....vveivrrieiriiiisriieise s ssssssss s s s s ssss s sssssssssssns 10,19 ....
1750.......... Grapina i przeciwutleniacze (90 tabl.) ..o 19,26
940........... Hops and Valerian with Passionflower (100 kaps.) .......cccconeiurinnriniincinciicieciicienns 9,26
1839.......... Immune Formula (90 Kaps.) ..ot ssssssssssans 21 30
410.... Kelp (100 KaPS.) courvurrverenciieeieitcitsis sttt sssss s s ssnssnes 8 15
420......... Korzen Lukrecji (100 kaps.) ...cc.ovvvrrrvnnnnne. 12,78
A435.......... CoQ10 (60 kaps.)....cccurvveverrimrircinrrinienens 23,33
1661........... Lecytyna (170 Kaps.) ...ttt 18,15
204........... Lisc Oliwny - Ekstrakt (60 Kaps.) ..o sssssssssasssssanns 10,00
170........... Liver Health Formula (100 kaps.) ............... 10,00
1346.......... LOCIO (B44 @)oot 15,37

30 . Lucerna (100 Kaps.) ...cucvieeiecimciiciciet s ssssss s sss s sss e 7,04
4061......... Magnesium (D0 Kaps.).....cuurvuivrriiciicii s 1,1
4059 ........ MSM- Metylosulfonylometan (90 tabl.) ..o, 12,59
832........ Papryka & Czosnek & Pietruszka (100 Kaps.)....cc.ovvurvucvmrenrineieniesee s 10,93

515, Paw Paw (180 kaps.) .....oevvervvcirecineiciiesiens 38,89
23071........ Perfect Eyes (60 Kaps.).....ovuruiiiiirrienici st sse s s sssssasens 19,44
2937 ... Pochtaniacz Thuszezu (120 Kaps.) ...t ssssssssnes 13,89
1510........... Pro B11 (90 kaps.)....covvurueiieeicirrincicinines 22,04
22893......SmartMeal (810@)......ccovvvvrivrirrrierrieiiciene. 28,33
1680 ......... Sok aloesowy (946 ML) ... 15,19
6501.......... Solstic Energia z Natury (30 saszetek)........... 20,37
1515........... Super Omega 3 EPA (60 kaps.) ......cccconruunnc 22,78
23084...... U|traB|ome DTX (30 zaszetek) ..ccoevevvvevencnnnee 41,30
23073....... Turmeric Curcumin (60 Kaps.) ..o ssssssssses 27 59
2879......... Ury (120 Kaps.)..occcvuieceiiiicincincictssn s sss s s sss s s sssssss s sssesns 16,48
3243....... Wapn Plus Witamina D (150 tabl.) ................. 15,74
1773........... Vitamin B Complex (120 kaps.) .....covvvurrenecs 10,00
1635.......... Witamina C z bioflawonoidami (60 tabl.) .......cccoceiieiiieieieieiceceecee e 15,00
155........... Witamina D3 (60 tabl)....eveeeeeeeeeeceeeee ettt nne 9,81
4052......... Witaminy i Mineraty - Super Complex (60 tabl.) ......ccoovverinrnnnccne.
4104 ......... Zambroza (458 ml)

OLEJKI ETERYCZNE
3847......... Essential Oil = LAVENAET .....ouueeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et aensanaen
3850......... Essential Oil - Peppermint
3856......... ESSential Ol = RECOVET.....ou ettt seneanaen
3869......... Essential Oil - Frankincense
3871......... Essential Oil - Inspire

3873....... Essential Oil - Core
3876......... Essential Oil - RefUge. ...ttt
3877 ......... ESSENtial Ol = Tea Tre@..uuiuieeececeeececeeeee ettt assss s s s s senesenens



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

KOSMETYKI

2851.......... Pasta do zebow - Sunshine Brite (100 @) ..o
3538........ Tei-fu - Balsam do masazu (118,3 M) c..oueueeeeeeeeeeeeveeveene
4276......... Srebro ochronne (118 M) ....vivcecieeeeeceeeeeecce s
21575........ Krem do rgk i lata. s
21600.......Oczyszczajacy i Matujacy Tonik Do Twarzy ...
21601........ Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Dzien Spf15. 40+
21602 ....... Intensywny Przeciwzmarszczkowy Krem Do Twarzy Na Noc 40+.......ooirinciccnninnnn. 2010 M4 4t............... 160 zt
21603 ....... Krem Przeciwzmarszczkowy Do Skory Wokot Oczu Spf15. 40+
21604 ........Nawilzajacy Krem Do Twarzy Spf1S ...
21605....... Regenerujacy Krem Do Skory Wokot Oczu SpflS ...
21606....... Rozjasniajgca Maseczka Do Twarzy ,,Efekt Kopciuszka”.........cocvuerivcciecincieciciins
21620 ....... Szampon do wtosow Bremani Care (200 ml)
21621......... Odzywka do wtosow Bremani Care (200 ml)
21622........ Zel do kapieli dla dzieci Bremani Care (250 mD ..o
21623........ Zel Micelarny Bremani Care (125 M.
21624........ Maskara Royal Lash ...
65065......Bremani Green Line - LIMITED EDITION

ZESTAWY PROMOCYJNE
64965 ......Zestaw Super Start do Zdrowia ... 100,00 ..cerererene 540 zt............... 756 zt
64967.......Zestaw Optimum
64969 ......Z0StAW WOMAN ...ttt s ettt ea s a s e s s s seseneneseseseaens
64971........ Z5taW Pro Kardio c....uceieececeicececeeeeecce ettt ettt sene st seneas
64973....... Zestaw Pro Immune...
64975....... Zestaw Beauty............
64977 ....... ZStAW Pro RelaX .cuiiiuieieeeeeeeeteeee ettt eae st reaens
64979....... Zestaw Zdrowe Jelita
64981....... Zestaw Kosci i Stawy
64983..... Zestaw Pro Active.......
21384 ....... ZeStaW ZYCIa cuuvuveencvrcineieisesicscs s
64639 ......Zestaw Autentycznych Olejkow Eterycznych ...
64529 ...... Duet Antyoksydacyjny

AKCESORIA
64602 ......Dyfuzor do olejkow eterycznych biaty ..o e ——— M9z 167 zt
64728....... Dyfuzor V-W350 drewnopodobny
64729....... Dyfuzor US6/7 samMochOdowy .......cuiuuieiriecieriiciite st sss s s sssssssssssssssssess = essssssssssssssnsens

Ceny zawierajg podatek VAT.

Kupuj tylko z zaufanego Zrédla

Gwarantujemy na ¢ produktéw zakupionych w n pie internetowym.
Kupujac na www. hine.com masz pewno$¢, ze ot yginalny produkt Nature’s Sunshine.

Nie gwarantujemy jakoéci oraz pochodzenia produktéw zakupionych na portalach aukcyjnych oraz w innych sklepach.

Biuletyn ,,Badz zdrow” ma charakter informacyjny, nie stanowi oferty handlowej w rozumieniu Art.66 par.1 Kodeksu Cywilnego. Aktualna oferta handlowa dostepna na www.e-naturessunshine.com
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