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Przygotuj wlosy na nadejScie jesieni!

Lato to czas regeneracji dla organizmu. Niestety wraz z nadejsciem jesieni coraz mniejsza ilo$¢
stonecznych dni powoduje, ze nasze organizmy produkuja coraz mniej naturalnej witaminy D. Warto
wiec jeszcze przed nadej$ciem jesieni zadba¢ o wyréwnanie poziomu witaminy D w organizmie!

Witamine D mozesz dostarczaé do organizmu na dwa sposoby: dzieki ,kapielom stonecznym” i dzieki
suplementacji. Nasz planner pozwoli Ci monitorowaé oba sposoby!

Az 90% 0s6b doroslych i mlodziezy w Polsce ma
niedobory witaminy D!

Ostabione wiosy to jeden z pierwszych sygnatéw niedoboru witaminy D w organizmie.
Jesli dotycza Cie takie problemy jak: cienkie wiosy, wypadanie wtoséw, nadmierne przettuszczanie
czy tupiez, to nie zwlekaj!

Zacznij na co dzieh uzupetniaé witamine D w organizmie!

Piekne wlosy to oznaka zdrowia

Dzieki zdrowej skorze gtowy mieszki wlosowe moga czerpaé z krwioobiegu niezbedne do produkcji
wloséw substancje odzywcze, a tym samym produkowaé grubsze, silniejsze, zdrowsze i piekniejsze
wilosy.

To dlatego witamina D, ktéra wptywa pozytywnie na stan skory gtowy jest niezbedna, by nasze witosy
utrzymaé w dobrej kondyciji.

Jak prawidlowo uzupelniaé¢ niedobory witaminy
D w organizmie?

' PO PIERWSZE: Korzystaj z kapieli stonecznych, poniewaz synteza witaminy D w sposéb naturalny
nastepuje w skorze pod wpltywem stonca!

Juz 15 minut dziennie na storficu przy powierzchni ciata odstonietej w ok. 80% (np. ramiona i tydki)
wystarczy, by uzupetnié¢ dzienne zapotrzebowanie na witamine D. Jak wykazaly najnowsze badania kremy z
filtrem >15 SPF nie wptywa na synteze wtiaminy D, dlatego mozesz pozyskiwaé ja ze storica i ze spokojem
chroni¢ skore przed negatywnymi czynnikami promieniowania UV.

@ PO DRUGIE: Wybierz odpowiednia do swoich potrzeb dawke i rodzaj witaminy D.
Zasady dawkowania witaminy D znajdziesz w tabeli ponizej.

Wiek Optymalna dobowa dawka witaminy D = Gérna dopuszczalna dobowa
dawka witaminy D

0 - 6 m-cy: 400 1U/dobe

Niemowleta 0 - 12 m-cy 6 - 12 m-cy: 400-600 IU/dobe 1000 IU/dzien
Dzieci 1 - 10 lat 600-1000 |U/dobe 2000 1U/dzien
Mtodziez w wieku 11 - 18 lat 800-2000 |IU/dobe 4000 |U/dzien
Dorosli i seniorzy 800-2000 |U/dobe 4000 IU/dzien.

UWAGA! Pamigtaj, ze nasz planner nie jest narzedziem leczniczym. Po porade zdrowotng dot. dawek witaminy D wtasciwych dla Ciebie
zgto$ sie do specjalisty lub wykonaj badanie poziomu witaminy D przed rozpoczeciem suplementacji.
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Jak korzysta¢ z plannera monitorowania
witaminy D?

Aby efektywnie korzystaé z plannera:

1. Kazdego dnia przez 12 tygodni uzupetniaj informacje dot.:

. czasu, w jakim przebywates$ na stoncu;

« dawki witaminy D przyjetej w postaci suplementu;

+ suplementacji kwasu gamma-linolenowego oraz/lub rodzaju pielegnacji Bionigree
(opcjonalnie);

2. Wydrukuj planner i powies go w widocznym miejscu, np. na lodéowce w kuchni lub na
lustrze w fazience tak, aby codziennie przypominat Ci o witaminie D!

3. Opcjonalnie: jesli chcesz doktadnie sprawdzi¢, jak szybko Twdj organizm uzupetnia
niedobory, wykonaj badanie poziomu witaminy D w Twoim organizmie przed i po kuraciji.

UWAGA! Pamigtaj, ze nasz planner nie jest narzedziem leczniczym. Po porade zdrowotng dot. dawek witaminy D wtasciwych dla Ciebie
zgto$ sie do specjalisty lub wykonaj badanie poziomu witaminy D przed rozpoczeciem suplementacji.
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Chcesz jeszcze lepiej zadbaé o wlosy?

% Bionigree to seria niezwykiych produktéw do wioséw i skéry glowy na bazie czarnej
porzeczki, stworzona przez trychologow z wieloletnim doswiadczeniem.

Aby wspomédc Twoje witosy tego lata, przygotowalismy dla Ciebie specjalny program
pielegnacyjny, ktéry mozesz zacza¢ wdraza¢ w zycie od zaraz!

Poznaj Bionigree — Twoje kosmetyki do
pielegnacji wlosow i skory glowy!
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Odkryj sposéb na zdrowe i bujne wtosy w kazdym wieku!
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Planner monitorowania poziomu
witaminy D w organizmie

Poziom witaminy D w organizmie przed rozpoczeciem suplementacji (opcjonalnie): ........ccceevvivieieievnnnenns

Tydzien 1

Data * Kapiel sloneczna (czas € Suplementacja witaminy D & Bjonigree
ekspozycji) (dawka) (opcjonalnie)

Tydzien 2

Data - Kapiel sloneczna (czas @ Suplementacja witaminy D & Bjonigree
ekspozycji) (dawka) (opcjonalnie)

Tydzien 3

Data *® Kapiel sloneczna (czas € Suplementacja witaminy D & Bjonigree
ekspozycji) (dawka) (opcjonalnie)

UWAGA! Pamigtaj, ze nasz planner nie jest narzedziem leczniczym. Po porade zdrowotng dot. dawek witaminy D wtasciwych dla Ciebie
zgto$ sie do specjalisty lub wykonaj badanie poziomu witaminy D przed rozpoczeciem suplementacji.
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Tydzien 4
Data # Kapiel stoneczna (czas
ekspozycji)

Tydzien 5

Data o Kapiel sloneczna (czas
ekspozycji)

Tydzien 6

Data o Kapiel sloneczna (czas
ekspozycji)

% bionigree”

@ Suplementacja witaminy D & Bjonigree

(dawka)

(opcjonalnie)

@ Suplementacja witaminy D & Bjonigree

(dawka)

(opcjonalnie)

@ Suplementacja witaminy D & Bjonigree

(dawka)

(opcjonalnie)

Poziom witaminy D w organizmie w trakcie kontynuowania suplementacji (opcjonalnie): ..............ccceeuenennn.

UWAGA! Pamigtaj, ze nasz planner nie jest narzedziem leczniczym. Po porade zdrowotng dot. dawek witaminy D wtasciwych dla Ciebie
zgto$ sie do specjalisty lub wykonaj badanie poziomu witaminy D przed rozpoczeciem suplementacji.
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Tydzien 7

Data o Kapiel sloneczna (czas
ekspozycji)

Tydzien 8

Data # Kapiel stoneczna (czas
ekspozycji)

Tydzien 9

Data o Kapiel sloneczna (czas
ekspozycji)

% bionigree”

@ Suplementacja witaminy D & Bjonigree

(dawka)

(opcjonalnie)

@ Suplementacja witaminy D & Bjonigree

(dawka)

(opcjonalnie)

@ Suplementacja witaminy D & Bjonigree

(dawka)

(opcjonalnie)

UWAGA! Pamigtaj, ze nasz planner nie jest narzedziem leczniczym. Po porade zdrowotng dot. dawek witaminy D wtasciwych dla Ciebie
zgto$ sie do specjalisty lub wykonaj badanie poziomu witaminy D przed rozpoczeciem suplementacji.


http://www.bionigree.pl

Tydzieh 10

Data # Kapiel stoneczna (czas
ekspozycji)

Tydzien 11

Data o Kapiel sloneczna (czas
ekspozycji)

Tydzien 12

Data o Kapiel sloneczna (czas
ekspozycji)

% bionigree”

@ Suplementacja witaminy D & Bjonigree

(dawka)

(opcjonalnie)

@ Suplementacja witaminy D & Bjonigree

(dawka)

(opcjonalnie)

@ Suplementacja witaminy D & Bjonigree

(dawka)

(opcjonalnie)

Poziom witaminy D w organizmie po uptywie petnego cyklu 12-tygodniowej suplementacji: .....................

UWAGA! Pamigtaj, ze nasz planner nie jest narzedziem leczniczym. Po porade zdrowotng dot. dawek witaminy D wtasciwych dla Ciebie
zgto$ sie do specjalisty lub wykonaj badanie poziomu witaminy D przed rozpoczeciem suplementacji.
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