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ASHWAGANDHA, CZYLINIEZWYKLY | AIBATAHJIA, TOBTO
KORZEN HE3BUYANHWHW KOPIHb

Ashwagandha to silny adaptogen.
Kluczowym sktadnikiem ashwagandhy sg
witanolidy, czyli steroidowe laktony
wystepujace w roslinach. To one zamieniajg
zwyktly korzen w symbol XXI wieku.
Ashwagandha ma kluczowe zastosowanie w
Ajurwedzie. Ta starohinduska praktyka
opiera si¢ m.in. na zachowaniu pierwotne;j
réwnowagi organizmu. W Ajurwedzie stan
fizyczny przecina si¢ z tym co duchowe i
filozoficzne. Dla Hindusa Ajurweda nie jest
zwykla "nauka", to jedyna i stuszna droga
do zachowania dobrego samopoczucia i
roOwnowagi emocjonalnej

Ashwagandha dziata uspokajajaco i
zwieksza odpornos¢ na stres fizyczny i
psychiczny.

AmBarasja — 11¢ CHJIbHUN a/IalTOTEeH.
KirouoBUM 1HTpEIi€EHTOM alBaraHau €
BITAQHOJI/IM, TOOTO CTEPOINHI JIAKTOHH, 1110
MICTSITBCs y pociuHax. Lle BoHn
MEPETBOPIOIOTH 3BHUANHUI KOPiHb Ha
cumBon XXI cromitrs.

AmBaraHjia Ma€e KIIFO40BE 3aCTOCYBaHHS B
atopseni. L{s naBHs iHA1MIChKa MPAKTHKA
IPYHTYETbHCS, 30KpeMa, Ha 30epekeHH1
MOYaTKOBOTO OasaHcy opraHizmy. B
atopBe/i (pi3UYHUIN CTaH MEPETUHAETHCSA 3
JTyXOBHUM 1 (pimocodecbkum. JIiis iHIIATIsS
alopBe/ia — I1e He TIPOCTO «HAYKay, 11e
€IVMHUH 1 TpaBUIIBHUH crioci0 30epertu
XOpOIIIE CAMONIOYYTTS Ta EMOLIIHHY
piBHOBary.

AmBarasja Mae 3acIoKiiIuBY IO i
MIJBUIYE CTIMKICTH 10 (hi3MIHOTO Ta
TICUXIYHOTO CTPECY.

Witamina C pomaga w prawidtowe]
produkcji kolagenu w celu zapewnienia
prawidtowego funkcjonowania naczyn
krwiono$nych, chrzastki, kosci, skory,
zebow 1 dzigset. Przyczynia si¢ do
utrzymania prawidlowego metabolizmu
energetycznego. Pomaga w prawidlowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego i w
ochronie komorek przed stresem

oksydacyjnym.

Bitamin C cripusie mpaBUiIbHOMY
BUPOOJICHHIO KOJIAareHy JUIst 3a0e31eueHHs
HaJICKHOTO (PYHKI[IOHYBAaHHS KPOBOHOCHHUX
CYJIMH, XPSIIiB, KICTOK, IIKipH, 3y0iB 1 sCEH.
Bin nomomarae miarpuMyBaTH HOpMaJIbHUAN
eHepreTuuHuit oomiH. Crpusie HaJeKHOMY
(G YHKIIIOHYBaHHIO HEPBOBOI CHCTEMH Ta
3aXHUCTY KJIITUH BiJl OKHCIIOBAIBHOTO
cTpecy.

Niacyna, czyli witamina B3, ktora
przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego
metabolizmu energetycznego, a co za tym
idzie, do zmniejszenia uczucia zmgczenia i
znuzenia. Ponadto Niacyna pomaga w
utrzymaniu prawidtowych funkcji
psychologicznych i w prawidlowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego.

Hianun, To6TO BiTamin B3, sikuii cipusie
HiATPUMIII HOPMATBHOTO €HEPTeTHYHOTO
00MiHY, a OT)K€, 3SMCHIIICHHIO BITUYTTS
BTOMH Ta BUCHaeHHsI. KpiM Toro, HialuH
JIoTIOMarae miaTpUMyBaTH MPaBIIIbHI
NICUXOJIOT14HI (DYHKIII Ta MpaBUIIbHE

(G YHKIIIOHYBaHHSI HEPBOBOI CUCTEMH.

Witamina B12 pomaga w utrzymaniu
prawidlowego metabolizmu homocysteiny i
w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego. Przyczynia si¢ do

prawidtowej produkcji czerwonych krwinek.

Odgrywa role w procesie podzialu komorek.

Bitamin B12 nonomarae miarpumyBaTi
HaJIC)KHUN MeTabO0113M TOMOIIMCTEIHY Ta
HaJe)KHE (PYHKI[IOHYBAaHHS IMYHHOT
cuctemu. BiH cripusie mpaBUiIbHOMY
BUPOOJICHHIO €pUTPOIUTIB. Bimirpae pons y
npolieci NOTY KIIITHH.

Kwas foliowy znany rowniez jako witamina
B9, to wazny sktadnik odzywczy, ktory
odgrywa rol¢ w wielu procesach
biologicznych w organizmie.

®doJtieBa KUCIIOTA, TAKOXK BiJloMa K BiTaMiH
B9, € BaXIHBOIO MOKUBHOIO PEYOBHHOIO,
sIKa BIZIITpa€e poJib y 6aratbox 010710TTYHUX
npoliecax B OpraHi3mi.




