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OD REDAKCIJI

Drodzy Czytelnicy,

Wiosna to moment, w ktorym wszystko zaczyna sie od nowa. Przyroda budzi sig do zycia, dni
staja sie dfuzsze, a my naturalnie czujemy potrzebe zmiany - wiecej lekkosci, energii i swiezosci w
codziennym funkcjonowaniu.

To whasnie ten czas, kiedy warto na chwile sie zatrzymac i zadac sobie pytanie: czego naprawde
potrzebuje moj organizm? W najnowszym, wiosennym wydaniu ,,Bgdz Zdrow” przygotowalismy
dla Was tematy, ktore pomoga spojrze na zdrowie w sposob bardziej swiadomy i holistyczny.
Tematem numeru jest sen — czesto niedoceniany, a kluczowy dla regeneracji, energii i rownowagi
cafego organizmu. W Strefie Eksperta przygladamy sie blizej koenzymowi Q10 - sktadnikowi,
ktory odgrywa istotna role w produkgji energii na poziomie komorkowym i ktory wraz z wiekiem
staje sie szczegolnie wazny.

W tym numerze znajdziecie rowniez wiosenne trendy wellness, ktore warto wprowadzic do swojej
codziennosci, sezonowe must-have, czyli produkty idealnie wpisujace sie w potrzeby organizmu
na wiosng, kulinarne inspiracje, ktore w prosty sposob wprowadza wiecej swiezosci do Waszego
jadfospisu, a takze nowe zestawy promocyjne, przygotowane tak, aby jeszcze tatwiej rozpoczac
lub uporzadkowac swojg suplementacje.

Wierzymy, ze zdrowie nie zaczyna sie od rewolucji, ale od matych, codziennych decyzji.

Wiosna to idealny moment, aby zaczac - spokojnie, naturalnie i w zgodzie ze soba.

Zyczymy Wam inspirujacej lektury i dobrego, petnego energii sezonu.

Z serdecznoscia,

Redakcja ,,Bqdz Zdrow”



WIOSENNLE

5 konkretnych krokow, ktore
wprowadza Cie w energie nowego
sezonu

{

1. ZACZNIJ DZIEN OD ,ZIELONEGO RESETU”

Zamiast kawy na pusty zofadek — postaw na szklanke wody z
dodatkiem czegos zielonego. Moze to byc chlorofil lub po prostu
woda z cytryna.

2. WYKORZYSTAJ SWIATLO - NATURALNY ,BOOSTER
ENERGII”

Wiosng najprostszym wsparciem dla organizmu jest... swiatto
dzienne.

3.JEDZ ,,LZEJ”, ALE NIE MNIEJ

Wiosna to moment, w ktorym organizm naturalnie szuka
lekkosci. Wprowadz wiecej swiezych warzzw, koktajli i prostych
positkow, ale bez restryke;i.

4. ZADBAJ O ENERGIEIXIV,?,YPEC%\I/?MIE CODZIENNYCH

Zamiast szukac ,,szybkich rozwigzan”, skup sie na podstawach:
nawodnienie, sen, regularnosc, wsparcie organizmu
odpowiednimi sktadnikami (np. magnez, witaminy z grupy B).

5. POSTAW NA SYSTEM, NIE PRZYPADEK
Najwiekszym trendem nie jest pojedynczy produkt, ale...
konsekwencja. Wybierz 2-3 elementy, ktore beda Twojg

codzienng rutyng (np. poranny napoj, suplementacja, ruch) i
trzymaj sie ich przez minimum 2-3 tygodnie.
To wlasnie regularnosc buduje realne efekty.
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WIOSENNE MUST-HAVE 492

Chilorofil w ptynie
Idealny do codziennej rutyny — prosty sposob na
wprowadzenie swiezosci do kazdego dnia.

Sok aloesowy

Naturalny element porannego rytuatu — lekki i
przyjemny w stosowaniu. Ma korzystny wptyw na
zmeczenie, pomaga stymulowac¢ metabolizm oraz
podnosi¢ odpornosc.

& Mne Witamina D3
Wspiera odporno$¢ i pomaga utrzymac prawidtowe
funkcjonowanie organizmu.

Power Greens
Wygodne wsparcie codziennej diety — szczegdlnie
dla os6b aktywnych i zabieganych.

Breathe Clear

Kompozycja roslinna, szczegolnie chetnie wybierana
w sezonie wiosennym, kiedy wiele oséb zwraca
wiekszg uwage na komfort oddychania i dobre
samopoczucie na co dzien.




Nzae

ZESTAWY
PROMOCYJNE

Nowe zestawy
Nature’s Sunshine —
prostszy wybor,
wieksza wygoda,
lepszy start

W Nature’s Sunshine stale szukamy rozwigzan, ktore ufatwiaja codzienne dbanie o
dobre samopoczucie, rownowage organizmu i swiadome budowanie zdrowych
nawykow. Dlatego wprowadzamy nowe zestawy promocyjne, przygotowane we
wspotpracy z naszymi Dystrybutorami tak, aby jeszcze fatwiej dopasowac
suplementacje do indywidualnych potrzeb i stylu zycia.

Dotychczasowe zestawy pozostajg dostepne do wyczerpania zapasow, a ich miejsce
stopniowo zajmujg nowe propozycje — bardziej przejrzyste, lepiej dopasowane do
konkretnych obszarow wsparcia i wygodniejsze w codziennym stosowaniu.
Szczegolne miejsce w nowej ofercie zajmujg zestawy przygotowane wytacznie dla
nowych klientow, dostepne w obnizonej cenie. To propozycje dla osob, ktore chcg
rozpoczac swojg przygode z Nature’s Sunshine od dobrze przemyslanego pakietu
bazowego. Pozostate zestawy sg dostepne dla wszystkich i odpowiadajg na rozne
potrzeby — od codziennego wsparcia organizmu, przez oczyszczanie i rownowage, az

po aktywny styl zycia.



ZESTAW SUPER
START DO
ZDROWIAII

TYLKO DLA NOWYCH
KLIENTOW

codzienna baza
na dobry poczatek

Zestaw Super Start do zdrowia || zostat stworzony z mysla o osobach, ktore chca rozpoczac

suplementacje od szerokiego, codziennego wsparcia organizmu.

W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:
e Chlorofil w ptynie

e /ambroza

* Bacillus Coagulans

* Solstic Energia z Natury
e Liver Health Formula

* Magnesium

e Sok aloesowy

Dodatkowo do zestawu mozna dobrac

Tei-Fu - balsam do masazu z 50% znizkq.

To zestaw, ktory taczy produkty wspierajgce codzienng diete i dobre samopoczucie. Magnez pomaga
w prawidfowym funkcjonowaniu miesni i uktadu nerwowego, a takze przyczynia si¢ do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Wspiera rowniez utrzymanie prawidfowego metabolizmu
energetycznego. Bacillus coagulans to produkt chetnie wybierany przez osoby, ktore chcg uzupetnic
codzienng diete o sktadniki wspierajgce rownowage jelitowg. Solstic Energia z Natury sSwietnie
wpisuje sie w aktywny styl zycia i codzienne tempo funkcjonowania. Sok aloesowy, chlorofil w ptynie
I Zambroza tworza natomiast wygodng baze dla osob, ktore chcg zadbac o codzienng rutyne

zywieniowg w prosty i regularny sposob.



W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:

Dodatkowo do zestawu mozna dobrac

Pro B11z 507% znizkq.

ZESTAW ZDROWE
JELITAII

TYLKO DLA NOWYCH
KLIENTOW

wsparcie codziennej
rownowagi i uktadu
pokarmowego

Sok aloesowy
Zambroza

Chlorofil w ptynie

Loclo

Bowel Build
Bacillus Coagulans
Olive Leaf Extract

N

MATUR
SUNSHI

zm
M

o'
o, o
..........................................................................................

To zestaw dla osob, ktore chcg zaczac od produktow szczegolnie czgsto wybieranych w kontekscie

codziennej rownowagi organizmu i urozmaiconej diety. Loclo to produkt zawierajacy bfonnik,

ktéry moze byé cennym elementem codziennego jad’rospisu. Lisc oliwny oraz Bacillus coagulans

uzupetniajg ten zestaw o skfadniki czesto wybierane przez osoby dbajgce o codzienne nawyki

zywieniowe i dobre samopoczucie. Chlorofil, aloes i Zambroza tworzg z kolei wygodny, ptynny

element codziennej rutyny.



CLEAN

STARTII

wsparcie codziennej
lekkosci
i dobrych nawykow

Clean Start |l to zestaw przygotowany dla osob, ktore chcg zadbac o codzienna diete, lekkosc

I dobre samopoczucie.

W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:

e Ultrabiome DTX

* Chlorofil w ptynie

e Liver Health Formula

* Fenugreek & Thyme

e Czosnek

* Pieprz Cayenne & Czosnek &

Pietruszka

Dodatkowo mozna wybrac jeden produkt z
25% znizkq:

e Gentle Move

e Turmeric Curcumin

 Sok aloesowy

To zestaw oparty na produktach roslinnych i kompozycjach ziotowych, ktore dobrze wpisuja sie w
styl zycia osob chcacych zadbac o codzienng regularnosc i swiadome nawyki. Czosnek wspiera
prawidtowe funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego oraz serca, a takze pomaga utrzymac
prawidfowy poziom lipidow we krwi. Kurkuma jest ceniona za swoje wlasciwosci antyoksydacyjne, a
chlorofil i aloes od lat nalezag do najchetniej wybieranych produktow w codziennej suplementac;i

Nature’s Sunshine.
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PRO
CARDIOII

codzienne wsparcie
dla aktywnego stylu
Zycia

Pro Cardio Il to zestaw skomponowany z myslg o osobach, ktore chcg dbac o organizm

kompleksowo, ze szczegolnym uwzglednieniem codziennej aktywnosci i rownowagi.

-------------------------------------------------------------------------------------------
o .

W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:
e Koenzym Q10

* Blood Pressurex
* Magnesium

e /ambroza :
® Olive Leaf Extract - -

- - —-—
e Ginkgo & Hawthorn - %?ﬁ‘""’* Sk U o e
Dodatkowo mozna wybrac jeden produkt :'-'m e | % |
z 25% znizkg: : ‘
e Super Omega 3 EPA -
o GotuKola e esesssem e esesenssee
* Lecytyna

To zestaw oparty na sktadnikach, ktore ciesza si¢ duzym zainteresowaniem wsrod osob
prowadzacych aktywny tryb zycia. Kwasy tluszczowe omega-3 wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie serca, a magnez pomaga w prawidfowym funkcjonowaniu miesni i uktadu
nerwowego oraz wspiera metabolizm energetyczny. Ginkgo & Hawthorn, lisc oliwny i Q10 to
produkty chetnie wybierane jako element codziennej suplementacji ukierunkowanej na dobra

kondycje organizmu i wsparcie aktywnego stylu zycia.



KOSCI
ISTAWY I

codzienna troska o
ruch i sprawnos¢

Kosci i Stawy |l to zestaw dla osob, ktore chca zadbac o codzienny komfort ruchu i wsparcie

uktadu kostnego.

W SKLAD ZESTAWU WCHODZA: p—— '

e Collagen

Witamina C

e MSM

Wapn Plus Witamina D

Everflex » & MATAE

e Witamina D3 -

—-—
-
-
%N.&TUHE%
SUNSHINE

MHATURE!

Dodatkowo mozna wybrac jeden produkt z P @ @?“w“?
25% znizkq: '
e Chondroityna

Collagen NaTURES D
i SUNSHINE
Premium Peptido

e Turmeric Curcumin 8 T Ei—

 Everflex o 4

To zestaw zbudowany wokot skfadnikow istotnych dla prawidtowego funkcjonowania uktadu ruchu.
Witamina C pomaga w prawidlowej produkgji kolagenu w celu zapewnienia prawidfowego
funkcjonowania kosci i chrzgstki. Wapn jest potrzebny do utrzymania zdrowych kosci, a witamina D
pomaga w prawidtowym wchtanianiu wapnia i fosforu oraz w utrzymaniu zdrowych kosci i
prawidtowego funkcjonowania miesni. To propozycja dla osob, ktore chca na co dzien wspierac

sprawnosc i ruchomosc.

1
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WIEKSZA WYGODA
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Nowe zestawy promocyjne Nature’s Sunshine zostaty przygotowane tak, aby
ufatwiac decyzje, porzadkowac oferte i pomagac w wyborze produktow
dopasowanych do roznych potrzeb. Dla nowych klientow zestawy startowe stanowig
atrakcyjne wejscie do swiata Nature’s Sunshine, a dla catej spofecznosci nowe
zestawy tematyczne sa wygodnym sposobem na codzienne korzystanie z dobrze

dobranych kompozycji produktow.

To kolejny krok w strone prostszej, bardziej nowoczesnej i bardziej intuicyjnej oferty

— takiej, ktora wspiera zdrowe wybory kazdego dnia.



SEN - DLACZEGO JEST

\_/

=" WAZNIEJSZY NIZ MYSLIMY?

Arkadiusz Badzinski -
dr nauk o zdrowiu, adiunkt Uniwersytetu Slgskiego, tlumacz przysiegly
medyczny zaangazowany w badania kliniczne, wspofautor publikacji z nauk
medycznych; Jjego dziatalnosc przyczynia sie do rozwoju wiedzy medycznej
i popularyzowania informacji o zdrowiu; anglista, leksykograf

Sen to nie luksus ani strata czasu - to jeden z najwazniejszych procesow biologicznych, ktore codziennie
ratujg nasze zdrowie. W czasie snu mozg porzadkuje informacje, komorki sie regeneruja, hormony wracajg
do rownowagi, a uktad odpornosciowy odzyskuje sity. Mozna powiedzie¢, ze noc jest najtansza i
najskuteczniejszg ,terapig regeneracyjna”, jakg daje nam natura. Bo prawda jest prosta: to, jak spimy w

nocy, w duzej mierze decyduje o tym, jak zyjemy w dzien.

Sen jest jednym z najwazniejszych elementow zdrowego stylu zycia. Wspotczesne badania pokazuja, ze
wptywa on nie tylko na regeneracje organizmu, ale takze na pamiec, odpornosc, metabolizm oraz zdrowie
psychiczne. Sen jest ztozonym, wielofunkcyjnym procesem biologicznym, ktory odgrywa kluczowa role w
plastycznosci mozgu, usuwaniu neurotoksyn, regulacji ukfadu odpornosciowego oraz w procesach
poznawczych, takich jak konsolidacja pamieci i uczenie sie. W swiecie petnym bodzcow i ciagtego
pospiechu coraz czesciej zapominamy, ze dobry sen to nie luksus — to podstawowa potrzeba biologiczna

cztowieka.

Jeszcze kilkadziesiat lat temu sen traktowano gtownie jako bierny stan odpoczynku organizmu. Dzis
wiemy, ze jest to jeden z najwazniejszych procesow biologicznych w naszym zyciu.

W czasie snu mozg nie ,wytacza sie” - przeciwnie, wykonuje ogromna prace zwigzang

z regeneracja, pamiecig, odpornoscig oraz regulacja hormonow. Coraz wiecej badan pokazuje, ze jakosc

snu wplywa praktycznie na kazdy aspekt zdrowia: od koncentracji i nastroju, po ryzyko chorob serca czy

cukrzycy.




lle shu naprawde
potrzebujemy?

Mitem jest twierdzenie, ze kazdy potrzebuje 8
godzin snu. Wedtug aktualnych zalecen naukowych
dorosty cztowiek powinien spac srednio 7-9 godzin
na dobe — jest to osobniczo zalezne. Mtodziez
potrzebuje jeszcze wigce] — nawet 8-10 godzin,
poniewaz ich mozg i organizm nadal intensywnie sie
rozwijaja. Nie da si¢ jednak okreslic sztywnych ram
godzin. Niestety wspotczesny styl zycia sprawia, ze
wiele osob $pi znacznie krocej. Badania pokazuja, ze
chroniczny niedobor snu jest coraz
powszechnigjszy. Czesto wynika to z nadmiaru
pracy, korzystania z elektroniki przed snem, stresu
lub nieregularnego trybu zycia. Dtugotrwate

niedosypianie moze prowadzic do powaznych

konsekwencji zdrowotnych.

Co dzieje siew
organizmie
podczas snu?

Sen sktada sie z kilku cykli, ktore powtarzajg sie w
ciggu nocy. Najwazniejsze z nich to:

Faza NREM (tzw. sen gteboki) - spada tetno i
cisnienie krwi, regeneruja sie miesnie i tkanki,
wzmacnia si¢ uktad odpornosciowy;

Faza REM (sen z marzeniami sennymi) - mozg
intensywnie przetwarza informacje z catego dnia;
utrwalajg sie wspomnienia, poprawia si¢ zdolnosc
uczenia, reguluja sie emocje.

W czasie snu cztowiek przechodzi przez cztery
fazy snu - trzy fazy NREM i jedng faze REM, a
jeden cykl snu trwa od 90 do 110-120 minut.
Badania pokazuja, ze brak odpowiedniej ilosci snu
REM moze pogarszac pamiec, koncentracje oraz
zdolnosc podejmowania decyzji. Coraz wiecej
badan wskazuje na bardzo silny zwigzek migdzy
snem a zdrowiem psychicznym. Niedobor snu
zwieksza ryzyko depresji, zaburzen lekowych, czy

problemow z koncentracjg.



Sen a zdrowie psychiczne i odpornosé

Zarowno krotki (€5 godzin), jak i dtugi (29 godzin) czas snu
sg istotnie zwigzane ze zwigkszonym ryzykiem depresji,
wiekszg liczbg dni ztego zdrowia psychicznego i gorsza
samooceng ogolnego stanu zdrowia w porownaniu z
zalecanym czasem snu (6-8 godzin). Osoby z krotkim
snem zgtaszaty srednio 5,3 dni ztego zdrowia psychicznego,
podczas gdy osoby z zalecanym czasem snu miaty znacznie
mniej takich dni. Deprywacja snu prowadzi do zaburzen
nastroju, w tym zwigkszonej drazliwosci, wzmozonych
reakcji stresowych i wigkszego prawdopodobienstwa
zaburzen nastroju, takich jak depresja i lek.

Uktad odpornosciowy wymaga wystarczajgcego snu do
utrzymania optymalnej funkgji, a deprywacja snu prowadzi
do uwalniania cytokin prozapalnych, ktore zaburzajg
funkcje uktadu  odpornosciowego. Fizjologicznie
nieodpowiedni sen ostabia funkcje immunologiczna,

zwiekszajgc podatnosc na infekcje i choroby przewlekfe.

Sen a odpornosé i hormony

Podczas snu organizm produkuje wazne substancje
wspierajace uktad odpornosciowy, m.in. cytokiny. Sg one
niezbedne do walki z infekcjami i stanami zapalnymi.
Badania pokazuja, ze osoby spigce mniej niz 6 godzin
dziennie czgsciej chorujg na infekcje wirusowe. U kobiet
brak snu czesciej niz u mezczyzn wptywa na hormony
reprodukcyjne i nastroj, poniewaz ukfad hormonalny jest
silnie powigzany z cyklem menstruacyjnym. U mezczyzn
brak snu wyraznie obniza stezenie testosteronu. Dzieje sie
tak, poniewaz produkcja testosteronu jest silnie powigzana
z rytmem snu i hormonami regulowanymi w nocy.
Najwyzsze stezenie testosteronu pojawia sie rano po
przespanej nocy, dlatego badania krwi na oznaczenie
testosteronu powinno sie wykonywac miedzy godzing 7:00
a10:00. Brak snu wptywa na testosteron duzo szerzej niz
tylko chwilowy spadek hormonu. Dotyczy to catego ukfadu
hormonalnego, regeneracji, pfodnosci i metabolizmu. W
sytuacji snu ograniczonego do 5 godzin stezenie
testosteronu spada nawet o 15%. Niedobor snu zwigksza
ryzyko insulinoopornosci, co skutkuje tatwiejszym
odktadaniem sie ttuszczu (szczegolnie na brzuchu),
wyzszym stezeniem estrogenu u mezczyzn i dalszym

spadkiem testosteronu.
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Sen dla urody

Brak snu wyjatkowo negatywnie wptywa na
wyglad i zdrowie skory, poniewaz w czasie snu
organizm intensywnie jg regeneruje. W nocy
zwigksza sie produkcja kolagenu, ktory
odpowiada za jedrnosc i elastycznosc skory.
Gdy spimy za mato, produkcja kolagenu
spada, co moze przyspieszac pojawianie sie
zmarszczek. Niewyspanie pogarsza takze
krazenie krwi, dlatego czesto pojawiajg sie
cienie i worki pod oczami. Dodatkowo brak
snu podnosi poziom hormonu stresu -
kortyzolu, ktory nasila stany zapalne. Moze to
zwigkszac produkcje sebum

| pogarszac problemy skorne, takie jak
tradzik. Skora osob niewyspanych jest bardziej
sucha, poniewaz zaburzona zostaje jej
naturalna bariera ochronna. W efekcie staje
sie matowa, szorstka i mniej elastyczna.
Dtugotrwaty brak snu zwigksza takze stres
oksydacyjny, ktory przyspiesza proces
starzenia skory.

Kluczowa pozostaje regularnosc snu ~ czyli
ktadzenie sie spac i wstawanie o podobne|
porze kazdego dnia. Specjalisci od medycyny
snu czesto mowig o tzw. higienie snu, czyli
zestawie nawykow, ktore pomagaja poprawic
Jego jakosc.

Najwazniejsze z nich to:

1. State godziny snu.

2. Ograniczenie swiatfa niebieskiego
wieczorem (telefony, tablety i komputery
emitujg swiatto, ktore hamuje wydzielanie
melatoniny — hormonu snu).

3. Unikanie kofeiny wieczorem - kofeina
moze dziatac nawet przez 6-8 godzin po
spozyciu.

4. Odpowiednie warunki w sypialni (sen w
chtodnym, ciemnym i cichym pomieszczeniu).
S. Aktywnosc fizyczna (ruch poprawia jakosc
snu, ale intensywny trening tuz przed snem

moze utrudniac zasypianie).

Sen a suplementacja

W ostatnich latach coraz wigcej osob siega po suplementy
majace poprawic sen. Niektore z nich rzeczywiscie maja
pewne potwierdzenie w badaniach naukowych (np.
melatonina,

L-teanina, glicyna). Kluczowym elementem zdaje sie byc
rowniez magnez (300-400 mg), ktory bierze udziat w
regulacji uktadu nerwowego - jego suplementacja moze
pomagac w redukcji stresu i poprawie jakosci snu,
szczegolnie u 0sob z niedoborem tego pierwiastka. Magnez
Jest bowiem jednym z najwazniejszych mineratow
regulujacych funkcjonowanie uktadu nerwowego, dlatego
Jjego odpowiedni poziom moze istotnie wptywac na jakosc
snu. Bierze on udziat w ponad 300 reakcjach
enzymatycznych, w tym w procesach zwigzanych z
regulacja neuroprzekaznikow, napiecia migsniowego oraz

rytmu dobowego.

Sen - ciekawostki o $nie, ktore
potwierdzita wspoétczesna nauka

1. Cztowiek przesypia okofo jednej trzeciej zycia - jesli ktos zyje 75
lat, okofo 25 lat spedza spigc. Choc wydaje si¢ to ogromng iloscig
czasu, jest on niezbedny dla prawidfowego funkcjonowania mézgu
I organizmu.

2. Mozg podczas snu usuwa toksyny - jednym z najwazniejszych
odkryc¢ ostatnich lat jest tzw. uktad glimfatyczny, ktory
odpowiedzialny jest za usuwanie nagromadzonych w ciqgu dnia
toksyn i produktow przemiany materii.

3. Sen pomaga w nauce - podczas snu mozg utrwala informacje
zdobyte w ciqgu dnia. Dlatego osoby, ktore dobrze spiq, uczq sie
szybciej i zapamietujq wiecej.

4, ~§nimy kilka razy kazdej nocy - przecigtny cztowiek ma 4-6
snow w ciqgu jednej nocy, choc wigkszosci z nich nie pamieta po
przebudzeniu.

5. Brak snu zwigksza apetyt - niedobér snu zaburza hormony
regulujqce gtod: leptyne i greling - osoby niewyspane czesciej
majq ochote na wysokokaloryczne jedzenie.

6. Temperatura ciata wptywa na sen - najfatwiej zasypiamy, gdy
temperatura ciata zaczyna spadac. Dlatego chfodna sypialnia
(ok. 18-20°C) sprzyja dobremu snu.

7. Sen chroni mozg przed chorobami neurodegeneracyjnymi -
chroniczny niedobor snu moze zwigkszac ryzyko chorob takich jak
choroba Alzheimera. Podczas snu usuwane sq biatka, ktore w
nadmiarze mogq prowadzic do chorob neurodegeneracyjnych.

8. Nalezy zadbac o ciemnos¢ w sypialni, wprowadzi¢ wieczorne
rytualy relaksacyjne (czytanie, spokojna muzyka) - bez tego nie

ma mowy o dobrej jakosci snu.



Dlaczego sen bedzie jednym z najwazniejszych
tematow medycyny przysztosci?

Wspotczesne badania nad snem rozwijaja sie bardzo

szybko. Naukowcy odkrywaja coraz wiecej zaleznosci
miedzy snem a roznymi chorobami, m.in. chorobg
Alzheimera, otyfoscia, cukrzyca typu 2, czy chorobami
serca. Coraz wigcej specjalistow uwaza, ze w przysztosci
sen bedzie traktowany jako jeden z podstawowych filarow
zdrowia — obok diety i aktywnosci fizycznej. Dlatego sen
nie jest strata czasu — to jeden z najwazniejszych
procesow regeneracyjnych w organizmie. Odpowiednia
ilos¢ i jakos¢ snu wptywa na zdrowie fizyczne, psychiczne,
odpornos¢ oraz zdolnosc uczenia sie. W Swiecie petnym
stresu i ciagtej aktywnosci warto pamietac, ze dobry sen
Jest nie tylko przyjemnoscig, ale przede wszystkim

koniecznoscia dla naszego zdrowia.

Na koniec warto pamietac, ze sen nie jest tylko chwilg
odpoczynku po dniu petnym obowigzkow - to jeden z
najpotezniejszych mechanizmow naprawczych, jakie
posiada nasz organizm. To wtasnie w ciszy nocy mozg
porzagdkuje wspomnienia, komorki sie regeneruja, a ciato
odzyskuje rownowage. W swiecie petnym pospiechu i
nadmiaru bodzcow dobry sen staje sie prawdziwym
luksusem - a jednoczesnie fundamentem zdrowia. Bo
czasem najlepsza decyzja dla organizmu nie jest zrobic

wiece]... lecz po prostu wczesnie] pojsc spac.
gcej... lecz po prost j POJSC sp
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Pracofwnia Smaku

Zielony koktajl energii F
Sktadniki: ——————————————— —
® szpinak lub jarmuz i
° kiwi — . = —
® banan ' ' -
® jabtko ’_

® sokzcytryny
®* woda

® opcjonalnie Power Greens

Przygotowanie:
Zblenduj wszystkie skfadniki na gtadki koktajl.
|dealny na poczatek dnia.



Wiosenna satatka swiezosci
Sktadniki:
® fosos
rukola
ogorek
awokado
pestki dyni

oliwa

sok z cytryny

Przygotowanie:
® tososia pokroj w plastry. Pozostate sktadniki
wymieszaj, catosc skrop oliwg i cytryna. Lekka, ale
sycaca safatka idealna na drugie sniadanie.

Owsianka wiosenna
Sktadniki:
e ptatki owsiane
* mleko/napoj roslinny
o truskawki

e borowki

Przygotowanie:
e Ugotuj owsianke i dodaj Swieze owoce. Lekka i

petna energii propozycja na sniadanie.

Lekka zupa warzywna
Sktadniki:

e cukinia

e brokut

e marchew

e _bulion warzywny
Przygotowanie:

o Gotuj warzywa do migkkosci a nastepnie zmiksuj

na krem.
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STREFA
EKSPERTA

MIEJSCE, W KTORYM NAUKA SPOTYKA SIE
7 PRAKTYCZNYMI WSKAZOWKAMI

KOENZYM Q10 - KLUCZ DO
ZDROWIA | DLUGOWIECZNOSCI

Koenzym Q10 to naturalnie wystepujaca w organizmie
czasteczka, ktora odgrywa kluczowa role w produkc;ji energii

w mitochondriach - ,.elektrowniach” naszych komorek.

Uczestniczac w tancuchu transportu elektronow, umotzliwia

wytwarzanie ATP, podstawowego nosnika energii niezbednego do pracy
wszystkich tkanek, zwlaszcza serca, migsni i mozgu. Jednoczesnie koenzym Q10 dziata jako silny
antyoksydant, chronigc komorki przed stresem oksydacyjnym i uszkodzeniami wywotanymi przez wolne
rodniki. Jego poziom w organizmie naturalnie spada wraz z wiekiem oraz w przebiegu niektorych choréb,
dlatego coraz czesciej zwraca si¢ uwage na jego znaczenie w profilaktyce zdrowotnej i wspieraniu

prawidfowego funkcjonowania organizmu.

Koenzym Q10 to niezwykfa czgsteczka, ktorej historia w nauce zaczeta sie w 1940 roku, choc jej dokfadna
strukture poznano dopiero kilkanascie lat pozniej — w 1958 roku. W organizmie wystepuje w trzech
formach: ubichinonu, semichinonu i ubichinolu. Po podaniu stosunkowo szybko dociera do roznych tkanek
- w mozgu osigga odpowiednie stezenie juz po okofo tygodniu, a w jadrach nawet po czterech dniach.
Najwiecej tego zwigzku znajduje sie w narzadach o najwiekszym zapotrzebowaniu energetycznym, takich jak
serce, watroba, mozg czy nerki. Niestety wraz z wiekiem naturalna produkcja koenzymu Q10 stopniowo
maleje, co wigze si¢ m.in. z uszkodzeniami komorek. Substancja ta odgrywa kluczowa role w dostarczaniu
energii komorkom, wspierajac procesy regeneracji, odbudowy tkanek oraz detoksykacji organizmu. Choc
pewne ilosci koenzymu Q10 mozna znalezé w zywnosci — np. w sercach drobiowych, sledziu czy migsie
drobiowym — ich przyswajalnosc jest niewielka i zazwyczaj nie przekracza okoto 10 mg dziennie. Dlatego w
wielu przypadkach rozwaza sie jego suplementacje, tym bardziej ze podawanie zewnegtrzne nie hamuje
naturalnej syntezy w organizmie. Co wigcej, badania pokazujg, ze koenzym Q10 moze wptywac na ekspresje
setek, a nawet ponad tysigca genow w zaleznosci od tkanki i modelu badawczego ~ co czyni go jedng z

najbardziej fascynujgcych czasteczek wspofczesnej biologii.
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Badania naukowe pokazuja, ze koenzym Q10 moze
wptywac na funkcjonowanie organizmu znacznie
szerzej, niz wezesniej sagdzono. W eksperymentach
prowadzonych na ludzkich liniach komorkowych
zaobserwowano wzrost ekspresji az 694 genow po
Jego zastosowaniu. W modelach zwierzecych, m.in.
u myszy, roznice dotyczyly ponad 1100 genow,
badaniach  ludzkich

szkieletowych wykazano zmiany w ekspresji 115

natomiast w miesni
genow. Oznacza to, ze koenzym Q10 moze
regulowac aktywnosc setek, a nawet ponad tysigca
genow - w zaleznosci od tkanki i modelu
badawczego — co czyni go niezwykle interesujagcym
z punktu  widzenia  wspotczesnej

biologii

molekularne;.

Istotne sg takze dane kliniczne. W duzym badaniu
Q-SYMBIO, obejmujgcym 420 pacjentow z
zaawansowana niewydolnoscig serca (klasa [II-1V

NYHA),
koenzymem Q10 w dawce 300 mg dziennie byta

wedtug dwuletnia  suplementacja
zwigzana ze znaczgCym zmniejszeniem zarOwno
Smiertelnosci sercowo-naczyniowej, jak i ogolnej. Z
kolei meta-analiza obejmujaca 12 randomizowanych
badan klinicznych wykazata, ze suplementacja moze
istotnie tagodzic bole migsniowe zwigzane ze

statyn. W
obejmujacych ponad 1800 osob, odnotowano

stosowaniem analizach,

innych

rowniez niewielkie, ale statystycznie istotne

obnizenie skurczowego cisnienia tetniczego.

Dodatkowo istnieja dane sugerujace, ze koenzym
Q10 moze zmnigjszaC czestosc, a niekiedy takze
czas trwania napadow migreny przy dawkach rzedu
100-300 mg dziennie. W niektorych rzadkich
chorobach neurodegeneracyjnych, takich jak zanik
wielouktadowy (MSA), wyniki wstepnych badan
klinicznych wskazujg na mozliwosc spowolnienia

progresji choroby u czesci pacjentow.

Natomiast w  chorobach  mitochondrialnych
suplementacja koenzymem Q10 stanowi element
terapii wspomagajacej i bywa prowadzona w
znacznie

wyspec_jalizowa nych  osrodkach ~ w

wyzszych dawkach.

Koenzym Q10 odgrywa takze istotng role w
Badania

wskazujg, ze prawidfowe jego stezenie w nasieniu

obszarze  zdrowia  reprodukcyjnego.
wigze si¢ z lepsza jakoscig plemnikow — wigksza ich
liczbg oraz wyzsza ruchliwoscig. Wynika to m.in. z
silnych  wlasciwosci  antyoksydacyjnych  tej
czasteczki, ktora chroni materiat genetyczny
plemnikow przed uszkodzeniami wywotanymi
stresem oksydacyjnym, uznawanym za jedng z
gfownych  przyczyn niepfodnosci  meskiej. W
niektorych badaniach obserwowano nawet okofo
30-procentowg poprawe ruchliwosci plemnikow, a
dodatkowo u czesci mezczyzn odnotowywano

poprawe libido oraz jakosci erekgji.

Koenzym Q10 zwraca rowniez uwage w kontekscie
zdrowia i starzenia si¢ skory. Skora, bedaca
najbardziej narazonym na dziatanie czynnikow
srodowiskowych narzagdem, stosunkowo szybko
wykazuje oznaki starzenia. Zwigzek ten moze
wspieraC  procesy  regeneracyjne,  poprawiac
gtadkosc skory i zmniejszac widocznosc zmarszczek
poprzez wptyw na ekspresje kolagenu i elastyny. W
badaniach klinicznych stosowanie dawek 50-150
mg dziennie przez okofo 12 tygodni wigzato sie z
redukcja gtebokosci zmarszczek. Rowniez aplikacja
miejscowa zwigksza stezenie koenzymu Q10 w
naskorku, wspomaga metabolizm komorkowy oraz
zmniejsza stres oksydacyjny, chronigc skore przed

fotostarzeniem wywotanym promieniowaniem UV,

Coenzyme Q10



Znaczenie koenzymu Q10 wigze sie takze z

procesami starzenia i dfugowiecznosci. Jako

czasteczka  uczestniczaca w  przekazywaniu
elektronow w mitochondriach - czyli strukturach
odpowiedzialnych  za  produkcje  energi  w
komorkach - pefni role zarowno akceptora, jak i
donora  elektronow. Dzigki temu  wspiera
wytwarzanie energii oraz chroni komorki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi. Jest to
antyoksydant lipofilowy, czyli rozpuszczalny w
ttuszczach, dlatego najlepiej przyjmowac go razem z
positkiem zawierajagcym ttuszcze. W' niektorych
mechanizmach biologicznych moze dziatac nawet
skuteczniej niz witamina E, poniewaz hamuje juz
sam poczatek procesu peroksydacji lipidow -
reakcji  prowadzacej do  uszkodzen  bton
komorkowych. Dodatkowo pomaga chronic¢ przed
degradacjg inne wazne antyoksydanty, takie jak
witaminy E i C.

Stres nie jest tylko stanem psychicznym. To
potezny bodziec biologiczny, ktory realnie wptywa
na funkcjonowanie komorek - a jednym z jego
»cichych celow” jest koenzym Q10. Ta niewielka
czasteczka petni kluczowa role w mitochondriach,
czyli  mikroskopijnych  elektrowniach  naszych
komorek, gdzie powstaje energia potrzebna do
pracy serca, mozgu i migsni. Gdy jednak organizm
znajduje sie w stanie przewlektego napiecia,

rownowaga ta zaczyna si¢ chwiac.

Pod wptywem stresu rosnie poziom kortyzolu, a
wraz z nim nasila sie stres oksydacyjny - proces, w
ktorym ~w organizmie pojawia sie  wiece)
reaktywnych form tlenu uszkadzajgcych struktury
komorkowe. Mitochondria pracujg wtedy mnigj
wydajnie, a organizm zuzywa wiece] koenzymu
komorki i

Q10, probujac chronic

utrzymac

produkcje energii.

W efekcie pojawia sie btedne koto: im wiekszy stres,
tym wigksze zapotrzebowanie energetyczne |
wieksze zuzycie koenzymu Q10. To whasnie dlatego
dlugotrwaty stres tak czesto objawia sie
przewlektym zmeczeniem, spadkiem wydolnosci
fizycznej, problemami z koncentracjg czy uczuciem
,wyczerpane] baterii”. Z punktu widzenia biologii
mozna powiedzie¢ wprost: stres dosfownie ,wysysa”

energie z komorek.

Coraz wiecej badan wskazuje takze na jego dziatanie
przeciwzapalne. Odpowiednie stezenie koenzymu
Q10 w bfonach komorkowych moze ograniczac
aktywacje czynnika NF-KB - jednego z gtownych
regulatorow reakgji zapalnej. W efekcie obserwuje
sie spadek stezenia markerow stanu zapalnego,
takich jak interleukina-6 (IL-6), czynnik martwicy
nowotworow TNF-a czy biatko C-reaktywne
(CRP).

Z perspektywy biologii starzenie si¢ organizmu w
duzej mierze wigze si¢ ze stopniowym spadkiem
produkgji energii w mitochondriach. Koenzym Q10
Jest jednym z kluczowych elementow tego procesu,
dlatego jego odpowiedni poziom moze wspierac
prawidtowe funkcjonowanie komorek wraz z
uptywem lat. Warto pamietac, ze starzenie nie jest
pojedynczym

wydarzeniem, lecz  zfozonym

procesem biologicznym, na ktory wptywajg
codzienne wybory - sen, dieta, styl zycia czy
sposob odzywiania.

Ciekawostka jest fakt, ze Japonia byta jednym z
pierwszych krajow, w ktorych koenzym Q10
zaczeto stosowac jako suplement diety. W
kontekscie dtugowiecznosci populacji japonskiej
analizuje sie wiele czynnikow - od stylu zycia po
diete - a suplementacja tym zwigzkiem byta
jednym z elementow, ktore zwrocity uwage

naukowcow.




Dawkowanie koenzymu Q10 zalezy od celu jego
stosowania. W profilaktyce i wsparciu zdrowia
sercowo-naczyniowego najczesciej stosuje sie dawki
100-300 mg dziennie. W przypadku bolow
migsniowych zwigzanych ze statynami stosuje sie
zwykle 200-400 mg dziennie, podobnie jak w
niektorych chorobach neurodegeneracyjnych. W
kontekscie wsparcia ptodnosci dawki wynoszg
zazwyczaj 300-400 mg dziennie. Meta-analizy
wskazuja, ze zakres 300-400 mg na dobe moze
byc szczegolnie korzystny w kontekscie dziatania

przeciwzapalnego oraz poprawy profilu lipidowego.

Koenzym Q10 jest przy tym zwigzkiem bardzo
dobrze tolerowanym. Najczesciej stosowane dawki
mieszcza si¢ w zakresie 100-400 mg dziennie, a
wyzsze mogag byc stosowane w okreslonych
wskazaniach pod kontrolg lekarza. Dziatania
niepozagdane wystepuja bardzo rzadko i zazwyczaj
maja tagodny charakter - mogg obejmowac
niewielkie  dolegliwosci  zofadkowe, nudnosci,
zawroty glowy czy zmnigjszony apetyt. Warto
Jednak pamietac, ze koenzym Q10 moze wptywac
na poziom glukozy oraz cisnienie tetnicze, dlatego u
osob przyjmujacych leki przeciwcukrzycowe lub
hipotensyjne czasem konieczna jest kontrola i
ewentualne dostosowanie terapii.

Q10 to

ogromnym znaczeniu — wspiera energie komorek,

Koenzym niewielka czasteczka o
chroni je przed stresem oksydacyjnym i pomaga
organizmowi zachowac rownowage biologiczng. W
Swiecie biologii czesto powtarza si¢ mysl, ze energia
zycia zaczyna sie¢ w mitochondriach, a jednym z jej
kluczowych straznikow jest wlasnie koenzym Q10.
Bo w zdrowiu - jak w zyciu - najwigksza roznice

robig czasem najmniejsze czgsteczki.
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ZESTAWY
PROMOCYJNE

NOWE ZESTAWY, JESZCZE
PROSTSZY WYBOR

W Nature’s Sunshine wprowadzamy nowa odstone
zestawow promocyjnych — jeszcze bardziej
przemyslanych, uporzagdkowanych i dopasowanych do
wspofczesnego stylu zycia.

Wiemy, ze kazdy z nas ma inne potrzeby, tempo dnia i
cele. Dlatego nowe zestawy zostaty stworzone tak, aby
ufatwic wybor i pomoc w budowaniu codziennych
nawykow, niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz
swojg droge, czy chcesz uporzadkowac dotychczasowa
suplementacje.

Szczegolne miejsce w ofercie zajmuja zestawy
przygotowane z mysla o nowych klientach - jako —
pierwszy, swiadomy krok w strone lepszego tylko dla nowych klientow
samopoczucia. Pozostate zestawy odpowiadajg na rozne
potrzeby — od codziennego wsparcia organizmu, przez
aktywny styl zycia, az po komfort i rownowage na co

Zestaw Super Start do zdrowia |l -

Zestaw Super Start do zdrowia || zostat stworzony
z myslag o osobach, ktére chcg rozpoczac
suplementacje od  szerokiego, codziennego
dzien. : .

wsparcia organizmu. s

Prosciej, bardziej Swiadomie i w zgodzie z natura.

Wybierz zestaw dopasowany do siebie
i zadbaj o dobre samopoczucie

kazdego dnia.

To zestaw, ktory taczy produkty wspierajace codzienna diete i dobre samopoczucie.
Magnez pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu miegsni i uktadu nerwowego, a
takze przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Wspiera rowniez
utrzymanie prawidfowego metabolizmu energetycznego. Bacillus coagulans to
produkt chetnie wybierany przez osoby, ktore chcg uzupetnic codzienna diete o
sktadniki wspierajace rownowage jelitowa. Solstic Energia z Natury swietnie wpisuje
sie w aktywny styl zycia i codzienne tempo funkcjonowania. Sok aloesowy, chlorofil

w ptynie i Zambroza tworza natomiast wygodng baze dla osob, ktore chca zadbac o

codzienng rutyne zywieniowg w prosty i regularny sposob.
W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:

*  Chlorofil w ptynie, Zambroza, Bacillus Coagulans, Solstic Energia z Natury, Liver Health Formula, Magnesium,

Sok aloesowy

Dodatkowo do zestawu mozna dobraé Tei-Fu - balsam do masazu z 50% znizkq.



Zestaw Zdrowe Jelita ||
tylko dla nowych klientow

Zestaw Zdrowe Jelita Il to druga propozycja przygotowana specjalnie dla

nowych klientow.

S

MATURES
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Diive Leaf
Extract

To zestaw dla osob, ktore cheg zaczac od
produktow szczegolnie czesto wybieranych w Clean Start Il
kontekscie codziennej rownowagi organizmu i
urozmaiconej diety. Loclo to produkt zawierajacy
btonnik, ktory moze byc cennym elementem
codziennego jadfospisu. Lis¢ oliwny oraz Bacillus
coagulans uzupetniajg ten zestaw o sktadniki czesto
wybierane przez osoby dbajace o codzienne nawyki
zywieniowe i dobre samopoczucie. Chlorofil, aloes
i Zambroza tworzg z kolei wygodny, ptynny

Clean Start Il to zestaw przygotowany dla
osob, ktore chca zadbac o codzienna diete,

lekkos¢ i dobre samopoczucie.

element codziennej rutyny.

W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:

® Sok aloesowy
e Zambroza ziofowych, ktore dobrze wpisujg sie w styl zycia osob chcacych

To zestaw oparty na produktach roslinnych i kompozycjach

* Chlorofil w ptynie zadbac o codzienng regularnos¢ i Swiadome nawyki. Czosnek
® |oclo wspiera prawidfowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz
® Bowel Build serca, a takze pomaga utrzymac prawidfowy poziom lipidow we krwi.
* Bacillus Coagulans Kurkuma jest ceniona za swoje wlasciwosci antyoksydacyjne, a
* Olive Leaf Extract chlorofil i aloes od lat nalezg do najchetniej wybieranych produktow

Dodatkowo do zestawu w codziennej suplementacji Nature’s Sunshine.
mozna dobraé

Pro Bl 2 50% ik, W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:

Ultrabiome DTX

Chlorofil w ptynie

Liver Health Formula

Fenugreek & Thyme

Czosnek

Pieprz Cayenne & Czosnek & Pietruszka

Dodatkowo mozna wybrac jeden produkt z 25% znizkq:
¢ Gentle Move

e Turmeric Curcumin

 Sok aloesowy



Pro Cardio Il

Pro Cardio Il to zestaw skomponowany z
myslg o osobach, ktore chcg dbac o
organizm kompleksowo, ze szczegolnym
uwzglednieniem codziennej aktywnosci i

rownowagi.

& NATU =
G £ NATY
I SUNSH G5 CUNH G Saanie : £, iarunes
% i

- o= Ginkgo & (i
W Pressurex \g Howthorn

e

To zestaw oparty na sktadnikach, ktore cieszg sie
duzym zainteresowaniem wsrod osob
prowadzacych aktywny tryb zycia. Kwasy
ttuszczowe omega-3 wspieraja prawidfowe Kosci i Stawy |1 to zestaw dla oséb, ktére chea
Funkc_jonowanie serca, a magnez pomaga w zadbac o codzienny komfort ruchu i wsparcie
prawidtowym funkcjonowaniu miesni i uktadu ukfadu kostnego.

nerwowego oraz wspiera metabolizm
energetyczny. Ginkgo & Hawthorn, lis¢ oliwny i
Q10 to produkty chetnie wybierane jako element
codziennej suplementacji ukierunkowanej na dobrg

Kosci i Stawy Il

D3 Wapi plus

kondycje organizmu i wsparcie aktywnego stylu i iarins 5,

zycia.
W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:
* Koenzym Q10 To zestaw zbudowany wokot sktadnikow istotnych dla prawidtowego
e Blood Pressurex funkcjonowania uktadu ruchu. Witamina C pomaga w prawidfowe;
* Magnesium produkcji  kolagenu w  celu  zapewnienia  prawidfowego
® Zambroza funkcjonowania kosci i chrzastki. Wapn jest potrzebny do
¢ Olive Leaf Extract utrzymania zdrowych kosci, a witamina D pomaga w prawidtowym
* Ginkgo & Hawthorn wchtanianiu wapnia i fosforu oraz w utrzymaniu zdrowych kosci i
P Y Y
Dodatkowo mozna wybrac prawidfowego funkcjonowania migsni. To propozycja dla osob, ktore
Jeden produkt z 25% znizkq: chcg na co dzien wspierac sprawnosc i ruchomosc.
® Super Omega 3 EPA
. Coso Kolo W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:

® Lecytyna Collagen
Witamina C
MSM
Wapn Plus Witamina D
Everflex
Witamina D3
Dodatkowo mozna wybrac jeden produkt z 25% znizkgq:

¢ Chondroityna

e Turmeric Curcumin

o Everflex



Zestaw zyc_ia

Zestaw Zycia to harmonijne potaczenie

trzech elementow, ktore doskonale
wpisuja sie w codzienng rutyne dbania o
siebie. To propozycja dla osob, ktore chcg
zadbac o organizm w sposob prosty,
regularny i swiadomy - bez zbednej

komplikacji.

e
= |

To zestaw, ktory taczy wygode stosowania z
kompleksowym podejsciem do codziennych
nawykow. Witamina C pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu ukfadu odpornosciowego,
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia |
znuzenia oraz wspiera ochrong komorek przed
stresem oksydacyjnym. Bakterie Bifidophilus to
produkt, ktory uzupetnia diete o kultury bakterii,
bedace naturalnym elementem mikrobioty Power Line to zestaw dla osob, ktore

Power Line

Jelitowej i czesto wybierany przez osoby dbajace o lubig nowoczesne rozwiazania, wygode
codzienng rownowage organizmu. Chlorofil to i funkcjonalnosc.

jeden z najbardziej charakterystycznych
produktow Nature’s Sunshine — chetnie wiaczany
do porannych rytuatow jako element swiezego
startu dnia. Zestaw Zycia to idealny wybor
zarowno dla osob rozpoczynajacych swoja
przygode z suplementacjg, jak i dla tych, ktorzy
chcg uporzadkowac swoje codzienne nawyki i
wrocic do podstaw.

............

W SKLAD ZESTAWU Pov‘ver Line t? pro.pozyc_ja stworzona z myslg o osobach aktywnych,
zabieganych i cenigcych wygode. To produkty, ktore mozna fatwo

WCHODZA: wilaczyc do codziennego rytmu dnia - jako element sniadania,
® Chlorofil . . .

T przekaska, wsparcie po aktywnosci lub po prostu wygodne
¢ Witamina C

e Bakterie Bifidophilus uzupetnienie Jad’rosplsu.. NoYvoczesna forma, atra|.<cy'Jne‘ smaki i
praktyczny shaker sprawiaja, ze zestaw doskonale wpisuje sie
w potrzeby wspofczesnego stylu zycia.

To jedyny zestaw objety

W SKLAD ZESTAWU WCHODZA:

1 opakowanie Power Meal - smak czekoladowy

1 opakowanie Power Meal — smak waniliowy
1 opakowanie Power Greens

1 opakowanie Power Beets

czarny shaker z logo Nature’s Sunshine



AUTENTYC/ZNE
OLEJKI ETERYCZNE

LAVENDER ORGANIC

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

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

uspokajajace i odprezajace.

® relaks
o poprawa snu

® nawilzenie

Sktadniki: Lavandula angustifolia -

lawenda waskolistna.

TEA TREE

Olejek z drzewa herbacianego, znany
powszechnie jako ,,cud z Antypodow”,
aromat drzewa herbacianego jest
czesto wykorzystywany w szamponach

i balsamach.
® dziatanie ozywcze i regenerujace

Sktadniki: Melaleuca altenifolia - drzewo

herbaciane.
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FRANKINCENSE

Pozyskiwany z aromatycznej zywicy
z kadzidtowca indyjskiego. Kadzidto,
odznaczajace sie ztozonym
bukietem  aromatow  przypraw,
cytrusow i tonow drzewnych, jest
wykorzystywane jako substancja

zapachowa juz od czasow biblijnych.

* uspokojenie i relaks

* poprawa nastroju

Sktadniki:  Boswellia  carteri -

kadzidtowiec indyjski.
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Poznaj wtoskg linie odmtadzajacych kosmetykow Bremani Care — domowa pielegnacje na

profesjonalnym poziomie. To potaczenie naturalnych sktadnikow i nowoczesnych technologi, ':ELE
tworzace luksusowe formuty wspierajace regeneracje i mtodzienczy wyglad skory. Produkty powstaja
w Mediolanie, w renomowanym zakfadzie biotechnologicznym, specjalnie dla Nature’s Sunshine. B R E r'l_u'T ‘l'ﬂhi N I
Dzigki wysokim stezeniom sktadnikow aktywnych Bremani Care wspiera elastycznosé, jedrnosc i

CARE

naturalny blask cery, pomagajac przywrocic jej mtody, swiezy wyglad.

NAWILZAJACY KREM DO TWARZY SPF15

Moisturizing Face Cream

Krem zostat wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie aminokwasow (proliny, alaniny,
seryny)
i ekstraktu fermentacyjnego Pseudoalteromonas, ktory minimalizuje parowanie wody z gtebszych warstw naskorka i

regeneruje skore. Zapewnia wyrazne nawilzenie i wspaniata pielegnacje uniwersalng. Aktywny sktadnik uzyskany z

pieprzu rozowego petni role oczyszczajaca.

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

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

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

pozbawiona blasku cere.

Kluczowe skfadniki: kwas hialuronowy, masto shea i olej z pestek stonecznika, witamina E,

Wyciag z ziaren jeczmienia zwyczajnego.

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

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

Kluczowe skfadniki: kompleks peptydowy, ekstrakt peruwianskiego pieprzu rézowego,

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

ROZJAgNIAJACA MASECZKA DO TWARZY , Efekt Kopciuszka”
Radiance Face Mask

Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skorze witalnosci i obdarzy ja blaskiem! Oznaki starzenia zostaja
»zatarte”, twarz wyglada na wypoczeta. Kolor twarzy odzyskuje swoj blask. Baze maseczki stanowi wyciag z lisci

Haberlea rhodopensis zapewniajacy jednolitg strukture skory. Maseczka stanowi doskonate zrodfo energii do

radykalnej przemiany odwodnione]
i pozbawionej blasku skory.
Kluczowe skfadniki: masto shea, skwalen , olej ryzowy,

olej z pestek granatu, wyciag z lisci Haberlea rhodopensis.

OCZYSZCZAJACY | MATUJACY TONIK DO TWARZY
Purifying and Mattifying Toner

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

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

CARE

przez plankton morski, zel aloesowy, hydrolat z oczaru wirginijskiego (Hamamelis).
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	Brak snu wyjątkowo negatywnie wpływa na wygląd i zdrowie skóry, ponieważ w czasie snu organizm intensywnie ją regeneruje. W nocy zwiększa się produkcja kolagenu, który odpowiada za jędrność i elastyczność skóry. Gdy śpimy za mało, produkcja kolagenu spada, co może przyspieszać pojawianie się zmarszczek. Niewyspanie pogarsza także krążenie krwi, dlatego często pojawiają się cienie i worki pod oczami. Dodatkowo brak snu podnosi poziom hormonu stresu – kortyzolu, który nasila stany zapalne. Może to zwiększać produkcję sebum   i pogarszać problemy skórne, takie jak trądzik. Skóra osób niewyspanych jest bardziej sucha, ponieważ zaburzona zostaje jej naturalna bariera ochronna. W efekcie staje się matowa, szorstka i mniej elastyczna. Długotrwały brak snu zwiększa także stres oksydacyjny, który przyspiesza proces starzenia skóry.  Kluczowa pozostaje regularność snu – czyli kładzenie się spać i wstawanie o podobnej porze każdego dnia. Specjaliści od medycyny snu często mówią o tzw. higienie snu, czyli zestawie nawyków, które pomagają poprawić jego jakość. Najważniejsze z nich to: 1. Stałe godziny snu. 2. Ograniczenie światła niebieskiego wieczorem (telefony, tablety i komputery emitują światło, które hamuje wydzielanie melatoniny – hormonu snu). 3. Unikanie kofeiny wieczorem - kofeina może działać nawet przez 6–8 godzin po spożyciu. 4. Odpowiednie warunki w sypialni (sen w chłodnym, ciemnym i cichym pomieszczeniu). 5. Aktywność fizyczna (ruch poprawia jakość snu, ale intensywny trening tuż przed snem może utrudniać zasypianie).

	Sen – ciekawostki o śnie, które potwierdziła współczesna nauka
	Dlaczego sen będzie jednym z najważniejszych tematów medycyny przyszłości?
	Współczesne badania nad snem rozwijają się bardzo szybko. Naukowcy odkrywają coraz więcej zależności między snem a różnymi chorobami, m.in. chorobą Alzheimera, otyłością, cukrzycą typu 2, czy chorobami serca. Coraz więcej specjalistów uważa, że w przyszłości sen będzie traktowany jako jeden z podstawowych filarów zdrowia – obok diety i aktywności fizycznej. Dlatego sen nie jest stratą czasu – to jeden z najważniejszych procesów regeneracyjnych w organizmie. Odpowiednia ilość i jakość snu wpływa na zdrowie fizyczne, psychiczne, odporność oraz zdolność uczenia się. W świecie pełnym stresu i ciągłej aktywności warto pamiętać, że dobry sen jest nie tylko przyjemnością, ale przede wszystkim koniecznością dla naszego zdrowia.
	Na koniec warto pamiętać, że sen nie jest tylko chwilą odpoczynku po dniu pełnym obowiązków – to jeden z najpotężniejszych mechanizmów naprawczych, jakie posiada nasz organizm. To właśnie w ciszy nocy mózg porządkuje wspomnienia, komórki się regenerują, a ciało odzyskuje równowagę. W świecie pełnym pośpiechu i nadmiaru bodźców dobry sen staje się prawdziwym luksusem – a jednocześnie fundamentem zdrowia. Bo czasem najlepszą decyzją dla organizmu nie jest zrobić więcej… lecz po prostu wcześniej pójść spać.

	Sezonowa
	Pracownia Smaku

	Przygotowanie:
	Przygotowanie:
	Przygotowanie:
	STREFA EKSPERTA
	ARKADIUSZ BADZIŃSKI
	KOENZYM Q10 – KLUCZ DO ZDROWIA I DŁUGOWIECZNOŚCI
	Koenzym Q10 to naturalnie występująca w organizmie  cząsteczka, która odgrywa kluczową rolę w produkcji energii  w mitochondriach – „elektrowniach” naszych komórek.   Uczestnicząc w łańcuchu transportu elektronów, umożliwia  wytwarzanie ATP, podstawowego nośnika energii niezbędnego do pracy  wszystkich tkanek, zwłaszcza serca, mięśni i mózgu. Jednocześnie koenzym Q10 działa jako silny antyoksydant, chroniąc komórki przed stresem oksydacyjnym i uszkodzeniami wywołanymi przez wolne rodniki. Jego poziom w organizmie naturalnie spada wraz z wiekiem oraz w przebiegu niektórych chorób, dlatego coraz częściej zwraca się uwagę na jego znaczenie w profilaktyce zdrowotnej i wspieraniu prawidłowego funkcjonowania organizmu.
	Koenzym Q10 to niezwykła cząsteczka, której historia w nauce zaczęła się w 1940 roku, choć jej dokładną strukturę poznano dopiero kilkanaście lat później – w 1958 roku. W organizmie występuje w trzech formach: ubichinonu, semichinonu i ubichinolu. Po podaniu stosunkowo szybko dociera do różnych tkanek – w mózgu osiąga odpowiednie stężenie już po około tygodniu, a w jądrach nawet po czterech dniach. Najwięcej tego związku znajduje się w narządach o największym zapotrzebowaniu energetycznym, takich jak serce, wątroba, mózg czy nerki. Niestety wraz z wiekiem naturalna produkcja koenzymu Q10 stopniowo maleje, co wiąże się m.in. z uszkodzeniami komórek. Substancja ta odgrywa kluczową rolę w dostarczaniu energii komórkom, wspierając procesy regeneracji, odbudowy tkanek oraz detoksykacji organizmu. Choć pewne ilości koenzymu Q10 można znaleźć w żywności – np. w sercach drobiowych, śledziu czy mięsie drobiowym – ich przyswajalność jest niewielka i zazwyczaj nie przekracza około 10 mg dziennie. Dlatego w wielu przypadkach rozważa się jego suplementację, tym bardziej że podawanie zewnętrzne nie hamuje naturalnej syntezy w organizmie. Co więcej, badania pokazują, że koenzym Q10 może wpływać na ekspresję setek, a nawet ponad tysiąca genów w zależności od tkanki i modelu badawczego – co czyni go jedną z najbardziej fascynujących cząsteczek współczesnej biologii.



	Badania naukowe pokazują, że koenzym Q10 może wpływać na funkcjonowanie organizmu znacznie szerzej, niż wcześniej sądzono. W eksperymentach prowadzonych na ludzkich liniach komórkowych zaobserwowano wzrost ekspresji aż 694 genów po jego zastosowaniu. W modelach zwierzęcych, m.in. u myszy, różnice dotyczyły ponad 1100 genów, natomiast w badaniach ludzkich mięśni szkieletowych wykazano zmiany w ekspresji 115 genów. Oznacza to, że koenzym Q10 może regulować aktywność setek, a nawet ponad tysiąca genów – w zależności od tkanki i modelu badawczego – co czyni go niezwykle interesującym z punktu widzenia współczesnej biologii molekularnej.
	Istotne są także dane kliniczne. W dużym badaniu Q-SYMBIO, obejmującym 420 pacjentów z zaawansowaną niewydolnością serca (klasa III–IV według NYHA), dwuletnia suplementacja koenzymem Q10 w dawce 300 mg dziennie była związana ze znaczącym zmniejszeniem zarówno śmiertelności sercowo-naczyniowej, jak i ogólnej. Z kolei meta-analiza obejmująca 12 randomizowanych badań klinicznych wykazała, że suplementacja może istotnie łagodzić bóle mięśniowe związane ze stosowaniem statyn. W innych analizach, obejmujących ponad 1800 osób, odnotowano również niewielkie, ale statystycznie istotne obniżenie skurczowego ciśnienia tętniczego.
	Dodatkowo istnieją dane sugerujące, że koenzym Q10 może zmniejszać częstość, a niekiedy także czas trwania napadów migreny przy dawkach rzędu 100–300 mg dziennie. W niektórych rzadkich chorobach neurodegeneracyjnych, takich jak zanik wieloukładowy (MSA), wyniki wstępnych badań klinicznych wskazują na możliwość spowolnienia progresji choroby u części pacjentów.
	Natomiast w chorobach mitochondrialnych suplementacja koenzymem Q10 stanowi element terapii wspomagającej i bywa prowadzona w wyspecjalizowanych ośrodkach w znacznie wyższych dawkach.
	Koenzym Q10 odgrywa także istotną rolę w obszarze zdrowia reprodukcyjnego. Badania wskazują, że prawidłowe jego stężenie w nasieniu wiąże się z lepszą jakością plemników – większą ich liczbą oraz wyższą ruchliwością. Wynika to m.in. z silnych właściwości antyoksydacyjnych tej cząsteczki, która chroni materiał genetyczny plemników przed uszkodzeniami wywołanymi stresem oksydacyjnym, uznawanym za jedną z głównych przyczyn niepłodności męskiej. W niektórych badaniach obserwowano nawet około 30-procentową poprawę ruchliwości plemników, a dodatkowo u części mężczyzn odnotowywano poprawę libido oraz jakości erekcji.
	Koenzym Q10 zwraca również uwagę w kontekście zdrowia i starzenia się skóry. Skóra, będąca najbardziej narażonym na działanie czynników środowiskowych narządem, stosunkowo szybko wykazuje oznaki starzenia. Związek ten może wspierać procesy regeneracyjne, poprawiać gładkość skóry i zmniejszać widoczność zmarszczek poprzez wpływ na ekspresję kolagenu i elastyny. W badaniach klinicznych stosowanie dawek 50–150 mg dziennie przez około 12 tygodni wiązało się z redukcją głębokości zmarszczek. Również aplikacja miejscowa zwiększa stężenie koenzymu Q10 w naskórku, wspomaga metabolizm komórkowy oraz zmniejsza stres oksydacyjny, chroniąc skórę przed fotostarzeniem wywołanym promieniowaniem UV.
	Znaczenie koenzymu Q10 wiąże się także z procesami starzenia i długowieczności. Jako cząsteczka uczestnicząca w przekazywaniu elektronów w mitochondriach – czyli strukturach odpowiedzialnych za produkcję energii w komórkach – pełni rolę zarówno akceptora, jak i donora elektronów. Dzięki temu wspiera wytwarzanie energii oraz chroni komórki przed uszkodzeniami oksydacyjnymi. Jest to antyoksydant lipofilowy, czyli rozpuszczalny w tłuszczach, dlatego najlepiej przyjmować go razem z posiłkiem zawierającym tłuszcze. W niektórych mechanizmach biologicznych może działać nawet skuteczniej niż witamina E, ponieważ hamuje już sam początek procesu peroksydacji lipidów – reakcji prowadzącej do uszkodzeń błon komórkowych. Dodatkowo pomaga chronić przed degradacją inne ważne antyoksydanty, takie jak witaminy E i C. Stres nie jest tylko stanem psychicznym. To potężny bodziec biologiczny, który realnie wpływa na funkcjonowanie komórek – a jednym z jego „cichych celów” jest koenzym Q10. Ta niewielka cząsteczka pełni kluczową rolę w mitochondriach, czyli mikroskopijnych elektrowniach naszych komórek, gdzie powstaje energia potrzebna do pracy serca, mózgu i mięśni. Gdy jednak organizm znajduje się w stanie przewlekłego napięcia, równowaga ta zaczyna się chwiać.
	Pod wpływem stresu rośnie poziom kortyzolu, a wraz z nim nasila się stres oksydacyjny – proces, w którym w organizmie pojawia się więcej reaktywnych form tlenu uszkadzających struktury komórkowe. Mitochondria pracują wtedy mniej wydajnie, a organizm zużywa więcej koenzymu Q10, próbując chronić komórki i utrzymać produkcję energii.
	W efekcie pojawia się błędne koło: im większy stres, tym większe zapotrzebowanie energetyczne i większe zużycie koenzymu Q10. To właśnie dlatego długotrwały stres tak często objawia się przewlekłym zmęczeniem, spadkiem wydolności fizycznej, problemami z koncentracją czy uczuciem „wyczerpanej baterii”. Z punktu widzenia biologii można powiedzieć wprost: stres dosłownie „wysysa” energię z komórek.
	Coraz więcej badań wskazuje także na jego działanie przeciwzapalne. Odpowiednie stężenie koenzymu Q10 w błonach komórkowych może ograniczać aktywację czynnika NF-κB – jednego z głównych regulatorów reakcji zapalnej. W efekcie obserwuje się spadek stężenia markerów stanu zapalnego, takich jak interleukina-6 (IL-6), czynnik martwicy nowotworów TNF-α czy białko C-reaktywne (CRP). Z perspektywy biologii starzenie się organizmu w dużej mierze wiąże się ze stopniowym spadkiem produkcji energii w mitochondriach. Koenzym Q10 jest jednym z kluczowych elementów tego procesu, dlatego jego odpowiedni poziom może wspierać prawidłowe funkcjonowanie komórek wraz z upływem lat. Warto pamiętać, że starzenie nie jest pojedynczym wydarzeniem, lecz złożonym procesem biologicznym, na który wpływają codzienne wybory – sen, dieta, styl życia czy sposób odżywiania. Ciekawostką jest fakt, że Japonia była jednym z pierwszych krajów, w których koenzym Q10 zaczęto stosować jako suplement diety. W kontekście długowieczności populacji japońskiej analizuje się wiele czynników – od stylu życia po dietę – a suplementacja tym związkiem była jednym z elementów, które zwróciły uwagę naukowców.
	Dawkowanie koenzymu Q10 zależy od celu jego stosowania. W profilaktyce i wsparciu zdrowia sercowo-naczyniowego najczęściej stosuje się dawki 100–300 mg dziennie. W przypadku bólów mięśniowych związanych ze statynami stosuje się zwykle 200–400 mg dziennie, podobnie jak w niektórych chorobach neurodegeneracyjnych. W kontekście wsparcia płodności dawki wynoszą zazwyczaj 300–400 mg dziennie. Meta-analizy wskazują, że zakres 300–400 mg na dobę może być szczególnie korzystny w kontekście działania przeciwzapalnego oraz poprawy profilu lipidowego.
	Koenzym Q10 jest przy tym związkiem bardzo dobrze tolerowanym. Najczęściej stosowane dawki mieszczą się w zakresie 100–400 mg dziennie, a wyższe mogą być stosowane w określonych wskazaniach pod kontrolą lekarza. Działania niepożądane występują bardzo rzadko i zazwyczaj mają łagodny charakter – mogą obejmować niewielkie dolegliwości żołądkowe, nudności, zawroty głowy czy zmniejszony apetyt. Warto jednak pamiętać, że koenzym Q10 może wpływać na poziom glukozy oraz ciśnienie tętnicze, dlatego u osób przyjmujących leki przeciwcukrzycowe lub hipotensyjne czasem konieczna jest kontrola i ewentualne dostosowanie terapii. Koenzym Q10 to niewielka cząsteczka o ogromnym znaczeniu – wspiera energię komórek, chroni je przed stresem oksydacyjnym i pomaga organizmowi zachować równowagę biologiczną. W świecie biologii często powtarza się myśl, że energia życia zaczyna się w mitochondriach, a jednym z jej kluczowych strażników jest właśnie koenzym Q10. Bo w zdrowiu – jak w życiu – największą różnicę robią czasem najmniejsze cząsteczki.
	NOWE ZESTAWY, JESZCZE PROSTSZY WYBÓR
	Zestaw Zdrowe Jelita II tylko dla nowych klientów
	Zestaw Zdrowe Jelita II to druga propozycja przygotowana specjalnie dla nowych klientów.
	To zestaw dla osób, które chcą zacząć od produktów szczególnie często wybieranych w kontekście codziennej równowagi organizmu i urozmaiconej diety. Loclo to produkt zawierający błonnik, który może być cennym elementem codziennego jadłospisu. Liść oliwny oraz Bacillus coagulans uzupełniają ten zestaw o składniki często wybierane przez osoby dbające o codzienne nawyki żywieniowe i dobre samopoczucie. Chlorofil, aloes i Zambroza tworzą z kolei wygodny, płynny element codziennej rutyny.



	Clean Start II
	W SKŁAD ZESTAWU WCHODZĄ:
	To zestaw oparty na produktach roślinnych i kompozycjach ziołowych, które dobrze wpisują się w styl życia osób chcących zadbać o codzienną regularność i świadome nawyki. Czosnek wspiera prawidłowe funkcjonowanie układu odpornościowego oraz serca, a także pomaga utrzymać prawidłowy poziom lipidów we krwi. Kurkuma jest ceniona za swoje właściwości antyoksydacyjne, a chlorofil i aloes od lat należą do najchętniej wybieranych produktów w codziennej suplementacji Nature’s Sunshine.
	Sok aloesowy
	Zambroza
	Chlorofil w płynie
	Loclo
	Bowel Build
	Bacillus Coagulans
	Olive Leaf Extract
	Dodatkowo do zestawu można dobrać  Pro B11 z 50% zniżką.

	W SKŁAD ZESTAWU WCHODZĄ:

	Pro Cardio II
	Pro Cardio II to zestaw skomponowany z myślą o osobach, które chcą dbać o organizm kompleksowo, ze szczególnym uwzględnieniem codziennej aktywności i równowagi.
	To zestaw oparty na składnikach, które cieszą się dużym zainteresowaniem wśród osób prowadzących aktywny tryb życia. Kwasy tłuszczowe omega-3 wspierają prawidłowe funkcjonowanie serca, a magnez pomaga w prawidłowym funkcjonowaniu mięśni i układu nerwowego oraz wspiera metabolizm energetyczny. Ginkgo & Hawthorn, liść oliwny i Q10 to produkty chętnie wybierane jako element codziennej suplementacji ukierunkowanej na dobrą kondycję organizmu i wsparcie aktywnego stylu życia.

	Kości  i Stawy II
	W SKŁAD ZESTAWU WCHODZĄ:
	To zestaw zbudowany wokół składników istotnych dla prawidłowego funkcjonowania układu ruchu. Witamina C pomaga w prawidłowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawidłowego funkcjonowania kości i chrząstki. Wapń jest potrzebny do utrzymania zdrowych kości, a witamina D pomaga w prawidłowym wchłanianiu wapnia i fosforu oraz w utrzymaniu zdrowych kości i prawidłowego funkcjonowania mięśni. To propozycja dla osób, które chcą na co dzień wspierać sprawność i ruchomość.
	Koenzym Q10
	Blood Pressurex
	Magnesium
	Zambroza
	Olive Leaf Extract
	Ginkgo & Hawthorn
	Dodatkowo można wybrać jeden produkt z 25% zniżką:
	Super Omega 3 EPA
	Gotu Kola
	Lecytyna

	W SKŁAD ZESTAWU WCHODZĄ:
	Dodatkowo można wybrać jeden produkt z 25% zniżką:


	Zestaw Życia
	Zestaw Życia to harmonijne połączenie trzech elementów, które doskonale wpisują się w codzienną rutynę dbania o siebie. To propozycja dla osób, które chcą zadbać o organizm w sposób prosty, regularny i świadomy – bez zbędnej komplikacji.
	To zestaw, który łączy wygodę stosowania z kompleksowym podejściem do codziennych nawyków. Witamina C pomaga w prawidłowym funkcjonowaniu układu odpornościowego, przyczynia się do zmniejszenia uczucia zmęczenia i znużenia oraz wspiera ochronę komórek przed stresem oksydacyjnym. Bakterie Bifidophilus to produkt, który uzupełnia dietę o kultury bakterii, będące naturalnym elementem mikrobioty jelitowej i często wybierany przez osoby dbające o codzienną równowagę organizmu. Chlorofil to jeden z najbardziej charakterystycznych produktów Nature’s Sunshine – chętnie włączany do porannych rytuałów jako element świeżego startu dnia. Zestaw Życia to idealny wybór zarówno dla osób rozpoczynających swoją przygodę z suplementacją, jak i dla tych, którzy chcą uporządkować swoje codzienne nawyki i wrócić do podstaw.

	Power Line
	Power Line to propozycja stworzona z myślą o osobach aktywnych, zabieganych i ceniących wygodę. To produkty, które można łatwo włączyć do codziennego rytmu dnia – jako element śniadania, przekąska, wsparcie po aktywności lub po prostu wygodne uzupełnienie jadłospisu. Nowoczesna forma, atrakcyjne smaki i praktyczny shaker sprawiają, że zestaw doskonale wpisuje się  w potrzeby współczesnego stylu życia. To jedyny zestaw objęty zniżką w subskrypcji.
	W SKŁAD ZESTAWU WCHODZĄ:
	Chlorofil
	Witamina C
	Bakterie Bifidophilus

	W SKŁAD ZESTAWU WCHODZĄ:

	AUTENTYCZNE OLEJKI ETERYCZNE
	LAVENDER ORGANIC
	TEA TREE
	FRANKINCENSE

	Poznaj włoską linię odmładzających kosmetyków Bremani Care – domową pielęgnację na profesjonalnym poziomie. To połączenie naturalnych składników i nowoczesnych technologii, tworzące luksusowe formuły wspierające regenerację i młodzieńczy wygląd skóry. Produkty powstają w Mediolanie, w renomowanym zakładzie biotechnologicznym, specjalnie dla Nature’s Sunshine. Dzięki wysokim stężeniom składników aktywnych Bremani Care wspiera elastyczność, jędrność i naturalny blask cery, pomagając przywrócić jej młody, świeży wygląd.
	NAWILŻAJĄCY KREM DO TWARZY SPF15 Moisturizing Face Cream
	Krem został wzbogacony w aktywny kompleks Mega Moisturizer Active na bazie aminokwasów (proliny, alaniny, seryny) i ekstraktu fermentacyjnego Pseudoalteromonas, który minimalizuje parowanie wody z głębszych warstw naskórka i regeneruje skórę. Zapewnia wyraźne nawilżenie i wspaniałą pielęgnację uniwersalną. Aktywny składnik uzyskany z pieprzu różowego pełni rolę oczyszczającą.  Kluczowe składniki: kwas hialuronowy, masło Illipe, skrobia ryżowa, ekstrakt peruwiańskiego pieprzu różowego.
	PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO TWARZY NA NOC. 40+ Night Anti-age Face Cream
	Fantastyczny, treściwy, a jednocześnie delikatny krem na noc, stworzony specjalnie z myślą  o pielęgnacji skóry podczas snu, gdy proces odnowy komórek jest najbardziej intensywny. Aktywnie zwalcza zmarszczki, czyni je mniej widocznymi dzięki temu, że uszczelnia je i poleruje. Natychmiastowo działa na zmęczoną i pozbawiona blasku cerę. Kluczowe składniki: kwas hialuronowy, masło shea i olej z pestek słonecznika, witamina E,  wyciąg z ziaren jęczmienia zwyczajnego.
	PRZECIWZMARSZCZKOWY KREM DO TWARZY NA DZIEŃ SPF15. 40+ Day Anti-age Face Cream SPF 15
	ROZJAŚNIAJĄCA MASECZKA DO TWARZY „Efekt Kopciuszka” Radiance Face Mask
	Maseczka Efekt Kopciuszka natychmiast doda skórze witalności i obdarzy ją blaskiem! Oznaki starzenia zostają „zatarte”, twarz wygląda na wypoczętą. Kolor twarzy odzyskuje swój blask. Bazę maseczki stanowi wyciąg z liści Haberlea rhodopensis zapewniający jednolitą strukturę skóry. Maseczka stanowi doskonałe źródło energii do radykalnej przemiany odwodnionej  i pozbawionej blasku skóry. Kluczowe składniki: masło shea, skwalen , olej ryżowy,  olej z pestek granatu, wyciąg z liści Haberlea rhodopensis.
	OCZYSZCZAJĄCY I MATUJĄCY TONIK DO TWARZY Purifying and Mattifying Toner
	Lekki tonik delikatnie oczyści skórę z zabrudzeń, ukoi ją i odświeży. Usunie pozostałości makijażu. Formuła walczy z nadmiernym wydzielaniem sebum i szybko matuje cerę. Chroni przed szkodliwym wpływem środowiska i wzmacnia naturalną ochronę przed stresem oksydacyjnym, zwiększając zdolności detoksykacyjne skóry. Kluczowe składniki: wyciąg z krasnorostów Rhodophyta, ekstrakt z planktonu — egzopolisacharydy, wytwarzane przez plankton morski, żel aloesowy, hydrolat z oczaru wirginijskiego (Hamamelis).

