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Pro Active

Tak, zachowanie zdrowia Jest proste! Wistarczy zdrowo sie odzywiac 1 pamigtac
o czeste] aktywnosel Rizyczne), Mnie| istotne ey biegasz, jeidzisz rowerem, czy
FI}'WHSI- lstotne, ieh':" robic to regularnie. Aktywnosc hzyczna zostala wpisana w
piramide zdrowego odiywiania jako podstawa w trosce o zdrowie | kondycje.
Oerywiscie, czeste uprawianie sportow nie zwalnia ze zdrawe] diety, Tylke pofa-
czenie zdrowego odrywiania z aktywnoicia hzyczng zapewnmi zadowalajace
efekty.

Zaczmi) zyc zdrowo! Juz teraz! 7 zestawem Pro Active i reEuLarnq_ aktywnoicig
szybko dostrrezesz prerwsze porylywne zmian}r!

Pre Active zapewn Ci niezbedna energig, kompleks witamin | mineralow,
idealng procje biatka 1 stonnika 1 wiele, wiele wigce)!

Zestaw rekomendowany przez

PTMS Polskie Towarzystwo
Medycyny Sportowej.
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Fenugreek & Thyme

SBUPLEMENT DIETY =« 108 kapsulek

MATURES
SUH3IHIHE

Fenugreek & Thyme (Kozieradka 1 Tymianek) - Waparcie dla sdrowia ukiadu
oddechowego, trawiennego i odpornoéciowego - Suplement diety, ktdry zawiera
ptaranmie wyselekojonowane kozieradke 1 tymianek, Te naturalne skiadniki
moga pombc Ci w utreymaniu zdrowia i dobrej kondycji tych wagnych
evstemiw organizmu.

Fenugreck /s
& Thyme

Kozieradka, snana riwnie: jako fenugreek, jest roéling melarska o diugie)
historil stosowania w medycynie naturalne). Wepomaga komfort trawienny,
prEvezynia gl do utrzymania prawidlowego pH soku Zotadkowego,
prawidiowego poziomu cukru we krwi 1 pomaga kontrolowad poziom
choleateralu we krwi, Warto dodaé, 2e jest weparciem dla odpornoéci.

Tymianek to ziolo doskonale znane ze swoich wlagciwoscl wepierania ukiadu
oddechowego. Eagodz drogl oddechowe 1 jest ukojeniem dla gardla. Podobnie
jak komeradka, tymianek wepomaga ukiad odpornoéciowy oraz trawienie,

SELADNIRIL:
Magiona kozieradki pospolite] w proszku (Trigonella foenum-graescam), lifcie tymianku w proszku (Thymue vulgaris), sfoczhka
kapsulla: zelatyna,
ELUCZOWE SEEADNIKIL:
Zawartodt w zalecane] porcil (6 kapsa.):
MNagiona kozieradki pospolitel w proszlu - 1800 mg®, lidcie tymianky w proszky - 1060 mg*
*Mie okreglono RWE

FALECANA PORCJA DO SPOEYCIA W CIAGU DNIA:
2 kapeulki 3 razy dziennie w trakcie posithiw.

Mie preekraczad zalecans) porejl do sposycia w cingu dnia.

Ertiwiaoisabany sposdh Spaalesla orad afreuy tepb baoa Bg podsiduny rauvdiowsdfo fankcpnoaanio seganismu.






Grapinai Przeciwutleniacze

SUPLEMENT DIETY = 80 tablotek

HaATURES
% ELHLHINE Grapina 1 preeciwutleniacze to produkt, ktdry powstal w wyniku polaczenia
3 najwyzsze] jakobel skiadnikéw. Witamina C, kurkuma, rozmaryn oraz wyclsg
£ peatek czerwonych winogron to akladniki kluczowe dla dzislania produkiu.
Witamina C pomaga w ochronie komdrek przed stresem oksvdacyjnym.
Eurkuma weapiera dzialanie ukladu nerwowego, wapiera produkcje, jakodc
DUz qua-anm krwi. Pomaga zachowaé skutecznodé ukladu odpornodciowego,
preyvezynia gig do dobrego apetyiu - pomags weméc apetyt w przyvpadkach
jego utraty. Kurkuma ma réwnie: wladciwodcl preeciwutleniajgee. Rozmaryn
prevezynia sie do naturalne] ocbrony organizmu - wepomaga ukiad odporno-
Eciowy. Preyezynia sie do stymulacji produkei trawiennych plynéw ustrojo-
wych, wapiera watrobe 1 drogi 2dlciowe. Rozmaryn tradycyjnie stoaowano
w celu wlatwienia trawienda, Wyclag z pestek czerwonych winogron weplera
krazenie #ylne, utrzymuje zdrowe naczynia krwionoéne i integralnodé nacevh
wiosowatych. To dobrze znane irddlo przeciwutleniaczy, naturalna cbrona
przed wolnymi rodnikami. Utreymuje zdrowie 1 funkeje komdrek w normie.

Produkt uzupelnia codzienns diete w witamine C.

Wyriag 2 pestek czerwonych winogron utrzymuje zdrowe nacgynia krwionoéne.
Eurkuma wapiera prace serca oraz produkeje 1 kragenie krwi.

Bozmaryn preyezynia gie do stymulacy produke)i trawiennyeh plyndw
ustrojowych, a takie pomaga wapierad prawidlowe dzialanie watroby.
Rozmaryn preyezynia gie do lepszego trawienia thuseczu.

SELADNIEL

Wryciag e skirek coerwonych winogron, wyviag © pestek czerwonych winogron, polifencle, witamins C, kwist brokuha, liscie
kapusty glowinste], korzen marchwd, korgen buraka ceerwonego, owoe pomidorn, kigeee urkumy, ligé rezmarimnu, bioflawana-
udy = grejplruta, hesperydyna- bicllawanaid, bioflawonoidy & pomarafeey, nodniki: fosforan dwowapniowy, kwas stearynowy,
celuloza, sole magnezowe kwasdw thuszezowych, dwutlenek kreemu.

KELUCZOWE SKEEADNIKIL:

Zawarings w zalecane] porcpi (3 tabl.):

Wirclag e skirek ceerownych winorgron - 150 mg™™: Wyclag ¢ pestek cserwonych winogron - T2 mg*™
Witamina C - 60 mg / 100% RWS*; Polifencle - 60 mg*™; Wyciag £ kory soany - 3 mg **

*EWS - Referencyine wartofcl spoiycia. **Nie okredlons BWES

ZALECANA PORCJA DO SPOZYCIA W CIAGU DNILA:
1 tabletka & raey dziennis w trakete posifku.
Mie preekraczad zalecans) porcji do spogycia w ciggu dnia.

Trtanisany iposih Fraleala o alreuy trpb o g podsiauy proavdiewssgo fGakcenoaanio -n‘]'u'nl.nnu.



Hops & Valerian
with Passionflower

-
- SUPLEMENT DIETY « 180 kapsulek
%w LT
w & Valerian Sen, a wlasciwie jego odpowiedma dbagost 1 jakosd majs, cgromny wplyw na
with Pogsiontioy nagze zdrowie. Doroely czlowiek powimien przesypiat 7-8 godzin dzienmie.
e Brak snu nie skutkuje tyvlko zivym samopoczuciem, ale mocno wplywa na

naszs, koncentracyy, pamigt, czy mozhiwosd podeyjmowania logiczoyveh decyayi.
Spimy coraz mniej 1 gorzej, a jedns, = preyczyn takiego stanu rzeczy jest
wazechobecny stres — jeden & najwiekerych wrogiw naszego rdrowia.

(R ——— Hops & Valerian with Passionflower to kompozycja skrojona na miare
e czastw, w ktérych zmuszeni jesteémy do ciagle] pogom. Praca, egzaminy,
terminy... Stres kryje sig dzié niemal w kazdym aspekcie naszego zyveia.
Wazyscy potrzebujemy wytchnienia.

Folaczemie uspokajajacych 1 relaksuygeych ziol: Chmielu (hops), Eoztka lekar-
skiego (valerian) 1 Meczennicy ciehste) (passionflower) dzala kojaco 1 anty-
stresowao.

Chmiel (Humulus Inpulus) ma dznalanie uspokajajace 1 degka temu jest
waparciem dla cérodkowego ukladu nerwowego.

Eorzen Kozlka lekarskiego (Valeriana officinalis) wplywa na sdrowy
sen 1 pomaga zachowat prawidiowe funkeje poznawecze (m.in. pamigé).
Meczennica cielista (Passiflora incornata) spreyja sasyvplaniu i pOmaga
zapast w kojacy glebokl sen, a takse swigksza odpornosé orgamzmu na stres.

SHEADNIEI:
Korzefi Kozlka lokarskiogo w proszku (Valeriana officinalis), czeéei nadziemne Mgezennicy cielistej w proszku (Passiflora
incarnata), otoczka kapsulkl (zelatyna, wodn), kwiaty Chmiclu swyezajnego w proszloo (Humules lupulus),

ELUCEOWE SEEADNIKI:

Zawartodd w zalecans] poreji (2 kapse)

Keaaty Chrvielu swyezajnego - 198 me*; Korzeti Roxdka lekarskiego - 324 mg*®;
Czegol nadziemne Meczennicy cieliste)- 260 mg®

*Blie okreslono referencyjnych wartofcl spoiycia

FALECANA PORCJA DO SPOZYCIA W CIAGU DINTA:
Spozywad 2 kapsutk dziennie w trakeie postku,

Mie preckraczat zalecane) poreji do spotyoin w cingu dnia,
Mie zalece sig spoywania produktu kebistom w clazy,

Huplemmiy dinty nie nogy bed sfoeowans foka sebiipul rdéniooooansy disty.
Erdundundsny ipaeit fyumio ares fdvoay iFD Spcia sg podalacg pracsdliungo fuelhyoaoseis rgaading.


















Liver Health Formula

SUPLEMENT METY = 190 kapsulek

. Watroba w dobre] kondyeji jeat niezwykle wazna dla zachowania zdrowia. To

% MATURES jedan £ najwaniejszyeh organtw naszego organizmu, w ktdrym odpowiada za

: : wiele kluczowych procestw. Przede wezyasthim watroba odpowiads za lilowi-

Liver [[ealth® dowanie tokayn z organizmu {gra kluczows role w procesie detokaykacyi),

Formula bierze udziat w procesie wchlaniania substancii odiyvwezych i jest bardzo
A S | wazna dla poprawnego metabolizmu thuezeziw.

Mie ma najmniejszych watpliwoécl, e naleiy dbaé o watrobe ze pzezepgdlng
uwags,. Jak? Zmiana nawvkiw gywiendowych 1 Liver Health Formula pomoga,
zachowaé ja w sdrowiu.

Liver Health Formula to kompozyeja zidd przvpotowana przez specjaliatiw
z myéla o usprawnieniu trawienia 1 zdrowiu watroby.

Klueczowym sldadnikiom kompozyven jest klgeze kurkumy (Curcuma longa),
ktira wepomaga prawidlowe funkejonowanie watroby. W skladzie znajdzie-
my tez korzefi lopianu wigkszepgo (Arctium lappa) wapomagajacy komfort
trawienny i utrgymanie prawidlowego poziomu glukoery, korzefi gorvezkl
26lte] (Gentiana lutea) rdwnie: weplerajacy komfort trawienny, a takze
nasgiona kozieradki poapolite] (Trigonella foenum-graecum L) dla prawidioere-
go metabolizrmu lipidéw 1 poziomu pH oraz korzef mniszka pospolitego, ktdry
bisrze udzial w utreymaniu apetytu i wapomaga prawidlows prace zolgdka.
Prawidlowe trawients, metabolizm hpidéw i odpowiedn poziom glukozy to
zardwno zadania watroby, jak 1 aspekty sprzyjajace jej zdrowin. Zdrowa
dieta, aktyencdé fizycezna 1 suplomentacjs Liver Health Formula mogs
okazaé sie najwiekszymi preyjaciédmi Twoje] watroby.

‘-l!"—*—-l.ﬁ'l.ﬂ;.: |
it L LT T 5

SHEADNIKI:

Rodliny w proazku: karzet Loplann wigkazepa, kinees Kurkumy, korzed Goryezhi éhte, plecha Mehu irlandzitepn, kora Wiazu
crorwonegn, nasions Kozieradki pospalite], kwiaty Krokosza barwierskiego, korzefi Mniszka pospolitago, lifé Masanicy lokar-
gkiaj, cmqéel naziemne Gwiazdnicy pospolite), NiBé Kecimigiki wilasciwe]: eubstancia wypelnisjaea (celulozs), substancia
praeciwzhrylajacn (sole magnezowe kwastw thuszezowych), otorgka kapsulla (Zelatyna, woda),

ELUCZOWE SHEADNIKEI:

Zawartodd w zalocansj poreji (3 kapa):

Korzeti Lopianu wigkezego - 252 meg*; Klgeze Kurkumy - 210 mg*; Korzen Goryezki #ote) - 171 mg*;

Plechn Mchu irlandzkiego - 160 mg®; Kora Wiagn ceerwonego - 116 mg®; Nasona Kozieradks pospalite] - 102 mg®
Mg okreslono BWSE

ZALECANA PORCJA DO SPOEYCIA W CIAGT DINTA:
1 kapeutha 3 raxy deiennie w trakose posiflow,
Nie preckraczaé zalecaney parcji do spozyria,

Huplemmiy dinty nie nogy bed sinmsoes foka ssbefplul rrddnicoooang :D.ll;n.
Erdunsundsny ipaedd fruimio anes fdvoay i Spcia sg podalacg pr g ot AEAGY Iyaadeno.















































































7 krokéw dla zdrowia ukladu pokarmowego

CWICZENIA FIZYCZNE
Begularne dwiczenia stymulujy rachy jelit - & to ma snacsaey wplyw na regularnoéé wyprdinien, Jug 30 minut
codziennego egybkiego spaceru wepomoze prace ukiadu pokarmowegal

SACEUPLY ANACEY ZDROWEZY
Uktad pokarmowy u szczuplych osth dzisla sprawniej - mode wlasnie dlatego sq agezupli? Tak csy inacze)
redukeia nadmiare wagl jest wakazana u kazdego, kto skarey sie na problemy pokarmowe,

LATDEAL O ZDROWA WATRORE

Watroba odpowinda sa predukcje praktyesnie weeysthich waznyeh dla organizmu bialek, metabolizm
thuszezdw, cukrdw, a takse jest pldwnym miejscem, w ktdrym odbywa sie detoksykacia,

ldealnym weparciem dla niej beda naturalne sktadniki takie jak kurkuma, czosnek, rosmaryn ezy lisd
karezocha.

WIECE] BEONNIKA 1 WIECES WODY
2 litry wody deiennie to powinien bydé standard, W diecie powinno sie teg pregimowad co najmnis) 25 g Bonnika,
Pamieta), e pray suplementach Monnik preyimujemy wras ze swickszona ilogeia wody!

DOKLADNIE PREEZUWAJ JEDZENIE 1 DBAJ O HIGIENE JAMY USTNEJ

Hazdy kes ma gnaczenie! Koniecgne jest wymiegzanie pokarmu 2e fling 1 dokladne rosdrobnienie pokarmu,
Pamieta) riwnies o higienie jamy ustne). Bakterie, ktdre gromadsg sie w jamie ustne], nie tylko mogsa usskadzad
azkliwo | powodowad prichnice, ale tez wywobrwad preewlekle stany zapalne, ktére skutkujs zaburgeniami
pracy nawet odleghych nargaddw (np. ukladu kragenial),

DBEAJ O CODZTENNA PORCIE WITAMIN 1 BKEADMI KOW MINERALNYCH

Samodgielne dobranie optymalne diety moze sie okazad trudnym sygwaniem,. W codziennes] diecie galecamy
atosowanie zasad sawartyeh w piramidzie sdrowego Sywienia, Gdy decydujesz sie na suplementacie, awlaszeza
w zakresie ekstraktdw roslinnyeh, zadbaj o najwyesze) jakoscl produkty,

FLORA BAETERYJJNA MA KLUCZOWE ZNACZENIE

Wraz 2 diety bogata w szkodliwe produkty - wytwory smagzenin, thisseze trang, nadmiar miesa - w naszyeh
jelitach pojawiaja sie inne bakterie niz te, 2 ktorymi wapdteEyemy od dziesigtek, a nawet setek tyaiecy lat, Btan
ten nagywa sie dysbicza, ceyli zaburzeniem skiadu flory jelitowes) | ma on wphyw na adrowie praktveenie
kagdegn narzadu i tkanki, nie tylke w ukladzie pokarmowym. Dobra windomo#d jest taka, &e uzgupelnianie
flory o probiotyki, ezvli bakterie dla nas figjologicene, jest w stanie praywrocid jef prawidiowy akhad.

Imiana nawvkdw sywieniowyeh to pierwazy krok do petni sdrownn i diugowiecenedel,









Metabolizmem nazywamy ogdl procesow zachodzgeveh w naszych organizmach, ktoryveh wynikiem
jest pozyskiwanie, magazynowanie i wykorzystywanie energii pochodzgeej z dostarczonych
pokarmow, Metabolizm umozliwia zycie komodrek i prawidlowe funkcjonowanie organizmu
i ma cgromny wplyw na nassg wage,

“FOWOLNY METABOLIZM"

Ma pewno wesyethim znape sg pojgeia szyvbkiego 1 wn'lnagu metabolizmu, Wiemy, e osoby z ssvblim
metabolizmem latwie) utrzymujs odpowiednis masg ciala i nie musgg liczyé kazde) sjedzone] kalorii, Osoby
z tzw, powolnym metabolizmem bardzo fatwo ]:lnvhmru,]a. na wadze 1 gg zmuszone do dokladnego ogladania
kazdegn pl:IE.llku I{ud} z nas wolalby oczywifcie mied a:;.-bkl metabolizm, Trzeba jednak pamigtaé, ze aby
£0 prqr'splﬂzyc, musimy gdecvdowaé s1g na dlugofalowe zmiany stylu zycia 1 postawié na odpowiednig diete
1 éwiczenia fizycene,












Wskazanie najwainiejszego ukladu naszych organizméw jest niezmiernie trudne. Gdybyémy
jednak musieli wskazaé ten kluczowy, to uklad krgsenia bylby oczywistym kandydatem, przede
weszystkim przez jego wielkoéé i kluczowsg role dla naszego zdrowia. Uklad krgzenia odpowiada
za transport krwi, a wraz z nig substancji odiywezych, hormonéw i oczywibcie tlenu. Zbudowany
z naczyn krwionoényeh (tetnic, naczyn wlosowatych, iyl) i serca mechanizm jest szczegolnie
wrazliwy na prowadzony tryb fycia, a jedyng sluszng drogg do utrzymania go w dobrej kondycji
jest odpowiednia dieta i akiywnosé fizycena. Problemy ze zdrowiem ukladu krwionoénego wynika-
ja najczeéciej ze zslych nawvkow gywieniowych i siedzgcego trybu fycia.

NAJCZESTSZE SCHORZENIA UKEADU KRAZENIA

Madciénienie tetnicze to echorzenie, w ktdrym
dochodzi do werostu cifnienia krwi w tetnicach.
Ludzkie tetnice, serce, méeg, nerki 1 inne narzgdy
najlepis] dziataja, gdy ciénienie plynace] do nich
krwi wynosi 120080 mmMHg Wyisze wartobel
powoli, ale a}rabamat}rcznia niazcza, Eclane l@t.n'u:
przez co azybela) r-u:z.w:,]a alg miazdzyca, zawezajs-
ca Ewlatlo naczyn. Gorsge ukrwienie oznacza
gorazs wydajnodé. Serce musi clgde] pracowad, aby
Hoczyé krew pod zwickszonym clinleniem, przez
co nadelfnienie zagrazs prezerostem  miednia
sercowegn, zawalem 1 niewvdolnoécis serca.

Tetnice, ktdrymi plynie krew, sg wyicielone od wewnstre delikatna warstwa zwang érddblonkiem. Erew z koled
ma w soble automa- tyceny eystem, kidry zapobiega jej wyplynieciu w ragie przedziurawienia naczynia - jest to
zdolnoéé krzepniecia. Srodblonek umie zapobiegad krzepnieciu krwi, dzieki czemu pozostaje ena w stanie plyn-
nym {ale tylko w naczyniach!). Miazdyca to stan, w ktérvm pod érddblonkiem odkiadajg sie zlopi rdznych
substancyi - m.in. cholesterolu 1 wapnia. Po wielu latach te zlogi aa tak duze i rozlegle, ze staja sie niebezpieczne:
ich peknigcie moze wywolaé zakrzepice w Ewietle tetnicy 1 zawal serca.

Zaburzenia ryimu serca

Serce posiada wyspecjalizowany uklad generujscy 1 preewodzacy prad. To dzieki niemu serce automatyeznie
bije bez nasze) éwiadomej kontroli. Co wigce), uklad ten rozprzestrzenia pobudzenia elekiryezne w taki spostb,
o zapewnia synchroniczny ruch poszczegilnyeh czeéel serca: najpierw kurcza sie przedaionki, potem komory,
cbie struktury majs tez czas na rozkurcz. Zaburzenia ryimu serca moga byé lagodne, a mogs prowadzié do
powainych komplikac) swiazanyeh z nieprawidiowym przeplywem krwi do mozgu 1 innych narzadiw. Mieregu-
larnoéf pracy serca moze prowadzié do cstrego niedokrwienia mézgu 1 omdlenia, a nawet w skrajnych preyvpad-
kach ustania pracy serca.



5 krokéw dla zdrowia ukladu krazenia

WARZYWA 1 OWOCE

Dla zdrowia serca kluczows jest oo najmmie] § porcjl warzyw 1 owocdw dziennie. Chodzi o surcwe warzywa
1 owoee, czerwone, zielone, zitte 1 mishisskie, pelne blonnika, witamin 1 mineraléw - ewentualnie gotowane na
parze.

RUCH

Serce uwielbia ruch. Mozeez sobie wyobrazié, #e serce po prostu lubi bié szybeie), czyli trenowaé. Im lepie)
jeat wyvitrenowane, tvm zdrowaze. Wysilek aszezegilnie korzystny dla serca to spacery, bieganie, rower,
plywanie, taniec, jazda ma nartach. Bzezegilnie powinny asie nim zainteresowad osoby z nadeifnieniem
tetniczym 1 zagroZzone miazdiyes.

ZYWNOSC BEZ NIEZDROWYCH, SMAZONYCH TEUSZCZOW

Tiuazeze uwszane za "zdrows", czy tez prozdrowotne, jak ohiwa, ulegaja pod wphywem wysolkie] temperatury
preemianom (moin utlemianiu), co prowadz do powstawania zwigzkiw o zupelnie preeciwstawnym dzialaniu -
niekorzystnym dla serca 1 pronowotworswym. Thiszeze zwierzece czy tef ole] palmowy s stabilne pod tym
wegledem, ale to dlatego, ze zawierajs duze iloéel kwasdw thuszezowych nasyconych, ktire jednoznacinie
powiazans £ chorobami serca - na zimno czy na gorgeo. Spoiywanie amazonych thuazezdw, nawet w ryvbach,
zwigksza ryzyko nadeifnienia tetniczego, miewydolnoéel serca, zawaldw, cukrzyey 1 otvlodel.

AETYWNY ODPOCEYNEK, SEN, RELAKS

Tlen, dobry sen, odprezenis. To podstawy walki ze stresem, a tego nigdy za wiele, Sen krdthi, ponizej 65-6 godzin
zoatal w wislu badaniach powigzany z chorobs wienicows, zawalami, nadeiénieniom tetniczym, rozwojem stanu
zapalnepo 1 zwiskezeniem aktywnoéel ukladu wapdlezulnego (ktdrego blokada lezy u podstaw terapii chordb
gercal), Jednak nie tylko zbyt krdtki sen jeat szkodliwy - takie nadmiernie dlugie wylegiwanie aie wydaje sig
dzialaé niskorzyatnie. Osiem godzin enu brzmi optymalnie dla utrzymania nas w dobrym zdrowiu.

SECEZUFLA LEEEA SYLWETEA

Madwaga 1 otvlosé to mie jest to, co serce lubl najbardzie). Mawet 5-10 proc. utraty masy ciala przeklada sie na
powainy epadek ryzvka choroby serca!l W medyeynie istnieje takie pojecie jak zeapdl metabaliczny: gdy opricz
otylogcl pojawl sip nadeiénients tetnicze, cukrzyea 1 zaburzenia lipidowe (wysoki choleatercl), mamy tak silnie
zwigkazone rvzyko zawala 1 wdara, o megdys stan ten nazywano "skrzyiowaniem Emierci®,





































































Dobra kondyeja ukladu odporncéciowego to warunek unikania chordb sezonowyeh, takich jak np. grypa,
czy preeziebienia, Szezegélnie jestedmy na nie podatni w czasie jesieni 1 zimy, Wraz z poczathiem jeaieni nasz
organizm zaczyna byé atakowany przez ogromns ilodé wiruedw 1 bakterii, a zjawisko jesiennego przesilenia
aprawia, e nie jestedmy na nie tek odporni, jak chofby latem. Dlaczego jesienia 1 zims jesteémy bardzie)
podatni na choroby? Zjawiska tego wrig: nie wyjadniong, jeat za to wiele teoril, Wiadome, #e skraca aig dzien,
zmniejaza sie loéd slofica, a wiec 1 wytwarzamy mnie] witaminy [, Byé moge ten apadek popgarsza dzialanie
ukladu immunoclogicznege?

Druga hipoteza méwi, e gdy jeat zimno | clemno, apedzamy wigce] czasu w domach, ezczelnie zamknigtych,
z kiepeks wentylacja, preez co oddychamy powietrzem wydychanym przez domownikiw.

Inna teoria wini za grype niiszg wilgotnodd powietrza w zimie. Wilgotne powietrze mialoby bowiem winzaé
wirusa w kropelkach wody, ktdre opadajg na ziemig, zamiast byé weiagane do pluc. Byé moze zreazts w wodzie
wirue preezyvwa krdce] niz w euchym powietrzu? Ponlewaz infekeje ukladu oddechowego preencaza sie droga,
kropelkows, to — méwiae wproet — oddychamy nimi, gdy ktoé w tym samym pomieszezeniu jest chory (nieko-
niecznie muel kaslad — wiruay sig wydostaja nawet podezas oddychania). W okreale grypowym jestedmy naraze-
ni na wirasy w autobusach, w pracy, w szkele, w koazarach — inoymi slowy, wezedzie tam, pdzie apotykamy
duzo ludzi.

Tak czyv inacze] najlepie] zabezpieczyé sie preed infelkcjami, Ceesto siegamy po domowe sposoby zwalczania
infekeji, kiedy jestedmy juz chorzy. Zapominamy, #e walka x mikroorganizmami zaceyna el¢ znacenie wezeénie)
i ze znacznie lepiej jeat dbaé o prawidlows diete, bogats, w substancje antydrobnoustrojowe, codziennie przes
caly jesief 1 mime. Lepie] aig sabezpieczyé 1 zadbaé o codzienng ochrong, niz potem ratowad.
























sob o B POMARANCZA, CYNAMON, MIETA,
7|5, il IMBIR, WANILIA, GREJPFRUT, CYTRY-
gl 0N 12 NA, BERGAMOTKA

INSPIRE
OZYWCZA MIESZANKA OLEJKOW

Soczyste aromaty cytrusdw i chtodna mieta rozbudzg zmysty, a nuty przypraw zapewnig iskre,
ktdra cig odywi, zmotywuje | ZAINSPIRUJE!
= pobudz kreatywnosc
* rozpyl z rana, aby zyskac energig na poczgtek dnia!
= nos ze sobg w torebce, teczce lub plecaku, aby odpedzic
znuzenie podczas diugiego dnia pracy lub nauki

Skhaciniki:

100% cryste olajki eteryczne ze skbrki Citrus paradisi (grejpirut), skdrks Ciltrus sinensis [pormarancza), owocdw Cifrus
limon {oytryna), lidch Mentha cordicco (mieta Helona), [0 | kwiatdw Mentha pipenta (mieta pleprzowa), kory
Cinnarmomum reylonicum (cynamon), skirki Cifrus bergamio (bergamotka), korzenla Zingiber officinale (imbir) oraz
olechywicy Vonilla planifolio (wanilia)

Dhejki ctraymane w wyniku destylaci | toczenia,

Libnwa) w dyfuzorze Mature's Sunshine.

Mr kat. 381














































































