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Ваш ГИД по iHERB   

1. Инструкция для первого заказа на iherb.com

2. Как получить максимальную скидку на iHerb

3. Решение проблем на iHerb

4. Что купить на iherb: лучшее

5. Что купить на   iHerb   до 500 рублей

6. Лучшие сыворотки для лица

7. Средства для ухода за проблемной кожей

8. Биодобавки от выпадения волос 

9. Как победить Вирус герпеса

10.Гид по антиоксидантам на   iHerb

11.Комплекс витаминов для зрения

12.Биодобавки для похудения

13.Лучшие проверенные добавки   Omega  -3

14.Проверенные добавки витамина Д

15.Лучшие подарки на айхербе

16.Как избавиться от сахарной зависимости

17.Биодобавки от сахарной зависимости

Скидка 5% на любой заказ по коду   REQ  532

Больше отзывов читайте в моем блоге – https://dareas-beauty.ru
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https://dareas-beauty.ru/


Или в моем Instagram – @dareas.beauty

Инструкция для первого заказа на iherb.com
Главная страница сайта  https://ru.iherb.com

Сейчас айхерб практически полностью русифицирован, то есть на русском языке. Поэтому не нужно бояться, что вы
чего-то не поймёте, как это было раньше.
Перевод некоторых продуктов ещё хромает правда, но всё равно, всё понятно.

 

Регистрация на сайте iHerb
Если Вы впервые попали на iHerb, Вам необходимо пройти простую процедуру регистрации, прежде чем делать
заказ.

Для этого нажмите на слово АККАУНТ в шапке сайта. 
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https://ru.iherb.com/?rcode=req532
https://www.instagram.com/dareas.beauty/


Далее просто вводите свой адрес электронной почты и придумываете пароль. Ставите галочки. И жмете СОЗДАТЬ
АККАУНТ.

Поздравляю! Вы зарегистрированы!
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Как выбирать товары на iHerb
Выбирать товары на сайте iHerb очень удобно – просто вбиваете в верхней части сайта в поисковой строке название
того, что Вам нужно, и нажимаете на значок лупы. Для примера, давайте попробуем найти магний.

Вот нам показывают все продукты, в названии которых встретилось искомое сочетание. По умолчанию продукты
сортируются по актуальности – то есть сначала показывают самые популярные товары с высоким рейтингом.

Нажимаем на товар, переходим на его страницу. 
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Здесь мы видим общую информацию о товаре – срок годности, вес, цену. Чуть ниже на странице можно найти более
подробную  информацию  о  товаре  –  состав,  сертификацию,  рекомендации  по  применению.  А  в  самом  низу  –
отзывы,  написанные покупателями на  русском языке.  Все  очень удобно и понятно.  Если товар Вас  устраивает,
можно положить его в корзину и продолжить покупки.

После того, как Вы сформировали корзину, Вы должны зайти в нее, чтобы завершить процесс оформления заказа. 
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Чтобы получить скидку 5%, введите код  REQ532 вручную под корзиной. 

 Завершение заказа
Далее, нажимая на кнопку К ОФОРМЛЕНИЮ Вы переходите на страницу, где Вам необходимо будет ввести адрес
доставки и совершить оплату. 
Оплата производится с любой долларовой или рублевой карты. 
Для России лучше всего выбирать доставку Boxberry.

Для получения заказа в пункте выдачи Boxberry нужно заполнить:

 Страна выдачи паспорта

 Паспортные данные (серия и номер)

 ИНН

 Орган выдачи паспорта

 Дата вашего рождения

 Имя

 Фамилия

 Отчество

 Номер телефона

Дальше нужно нажать ПРОДОЛЖИТЬ и выбрать вариант оплаты. 

Заполнив все необходимые поля, и завершив оформление заказа, Вы получите письмо на электронную почту, с подтверждением того,
что Вы совершили заказ.  Как только Ваш заказ  будет собран и отправлен (как  правило,  это  следующий рабочий день),  Вы снова
получите уведомление на почтовый ящик. А когда заказ будет доставлен в пункт выдачи, Вы получите не только письмо, но и SMS.
Забрать заказ можно будет только при предъявлении паспорта, данные которого, Вы указывали при оформлении заказа.
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Как получить максимальную скидку на iHerb
Промокоды iHerb

Тут я постаралась собрать все способы получить максимально возможную скидку на iHerb. Все акции, промокоды и 
скидки здесь.

Все акции на айхерб

Актуальные действующие скидки у меня всегда вот в этом посте на главной странице - Актуальные скидки недели   iHerb

Плюс, каждую неделю я пишу пост об актуальных скидках и что можно взять хорошего по скидкам.

Также все скидки обычно написаны на главной странице айхерба – iherb  .  com

Промокод на скидку 5% на любой заказ

Каждому покупатели присваивается реферальный код на скидку, который вы можете раздать знакомым или продвигать в сети, чтобы зарабатывать 
деньги.

Мой код REQ532.
Он дает скидку 5% на ЛЮБОЙ заказ , который вы совершаете.  Код REQ532 многоразовый.

Можно вручную его прописать в вашей корзине, а можно перейти по  ССЫЛКЕ   и он автоматически пропишется в корзине и вы получите скидку в 
5%

В одном заказе можно использовать 2 промокода

Свой собственный код использовать нельзя , поэтому используем чей-то другой код для получения скидки 5% 
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https://ru.iherb.com/?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/?rcode=REQ532
https://mrs-dareas.com/aktualnye-skidki-nedeli-iherb/


 

Промокод на скидку $5 на ваш первый заказ

Код для новичков  NEW10  дает скидку $10 при заказе от $60.

Или WELCOME5 - скидка $5 при заказе от $40.

Лучше всего использовать его вместе с кодом REQ532 , который дает ещё минус 5%.

 

Если код не срабатывает проверьте сумму заказа и вес. 

Кстати, не пытайтесь надуть iHerb - не создавайте несколько аккаунтов, чтобы использовать свои коды, иначе вас могут заблокировать.

 

Бонус лояльности на следующий заказ в размере 10%

На iHerb.com  есть бонус лояльности , это значит, что вам начисляется  5-10% бонуса от стоимости предыдущего заказа.

Например: вы оформили заказ на $60. Вам вернется бонус лояльности в размере $3-6.

Бонус станет активным сразу после отправки заказа.

Бонус лояльности можно использовать в течении 2-х месяцев.

Бренды Недели

Каждую неделю в среду айхерб дает скидки на  Бренды Недели и Категории  со скидками до 20% + промокоды дают скидки , так что конечная 
скидка может доходить аж до 45% !!!

Новые скидки начинают действовать за полчаса-час до смены скидок, поэтому в этот момент можно словить двойные, а то и тройные скидки .

 

Комбо-предложение

Практически на любой странице можно заметить вот такую графу - комбо предложение. Экономия несколько долларов.
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https://ru.iherb.com/c/brands-of-the-week?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/brands-of-the-week?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/?rcode=REQ532&pcode=NEW10


 

Распродажа.

Раздел  РАСПРОДАЖА  - тут продукты, которые скоро снимут с продажи.

 

Скидка 5-10% при заказе оптом

Оптом дешевле!  Заказывая от 2-х единиц и более вы получаете скидку 5% (за 2) , 7,5% за покупку 6 единиц , и 10% за покупку 12 единиц.

Это распространяется практически на все товары, но ищите вот такую табличку, чтоб знать наверняка.

Бесплатная доставка

На айхербе действует бесплатная доставка BoxBerry при сумме заказа от $60 и весом не более 5 кг.

Экономная доставка или Shipping Saver

Старайтесь выбирать больше товаров со значком Shipping Saver или Эконом-доставка.

Товары со значком Эконом-доставка могут обнулить доставку или сделать её значительно дешевле.

Известно, что сыворотки SerumDipity     обнуляют доставку, также как и другие товары собственных брендов iHerb, некоторые полностью 
обнуляют , некоторые хорошо снижают стоимость доставки.

Товары  с экономной доставкой Shipping Saver представлены во всехкатегориях:

 Травы / растительные формулы
 Биодобавки

 Для душа   

 Для красоты
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https://ru.iherb.com/c/Beauty?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/bath-personal-care?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/supplements?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/herbs?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/iherb-brands?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/madre-labs-serumdipity?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/madre-labs-serumdipity?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/clearance?rcode=REQ532


 Продукты питания

 Здоровье детей

 Спорт

 Для дома и сада

 - Забота о животных

 

Если  в корзине у вас есть тяжелые товары, то обязательно добавляйте легкие товары с Экспресс-доставкой. 

Если доставка не обнуляется и не становится меньше, то проверьте есть ли у вас в корзине пробники или акционные товары, они могут мешать 
уменьшить доставку.

Пробники

Для каждого заказа можно взять товар из раздела Пробников     .  Неплохая возможность попробовать что-нибудь интересное по минимальной цене.
Можно взять один товар по сниженной цене.
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https://ru.iherb.com/trial-pricing?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/pets?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/healthy-home?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Sports-Nutrition?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/childrens-health?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Grocery?rcode=REQ532


Решение проблем на iHerb
Какие бывают проблемы с посылками iherb

 Отсутствие товара (заплатить заплатили, а товар не положили)
 Повреждение товара, из-за которого невозможно пользоваться продуктом.  Например, разбился флакон с сывороткой, разбилась кружка, сломался дозатор, так 

что им теперь пользоваться нельзя.

 Протечка содержимого (половина или всё вытекло)

 Перепутали товар (вместо одного товара прислали другое)

 

Понятно дело , что косяки случаются. Все мы люди, все мы человеки.

Как получить возмещение с  iHerb

Все вопросы на самом деле решаются легко и просто, нужно только обратиться в службу поддержки магазина.

Обращение в Live Chat (живой чат)

Ждем сюда

Или по этой ссылке - ССЫЛКА НА   FAQ

В открывшемся окне описываете проблему. Проблемы решают очень оперативно.

 

Письмо в службу поддержки.

Пишете письмо , описывая свою проблему , также желательно сразу прикрепить фото , так как они всё равно его попросят позже.
Отправляете с электронного адреса, который указан у вас в профиле, на  russia  @  iherb  .  com

Либо есть форма обратной связи https  ://  secure  .  iherb  .  com  /  info  /  Contact  , можно написать туда.
Отвечают обычно в течение дня, иногда 2х дней.

Проблема номер 1.
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Проблема номер 2.

Как видите , решение тоже.

Почему вернули не всю сумму?

 

Кстати, теперь на айхербе всё ещё проще с возмещением денег . В вашем кабинете ищете заказ, с которым возникла проблема и нажимаете вот это - 
ВОЗМЕЩЕНИЕ ДЕНЕГ / ВОЗВРАТ. Далее выбираете что у вас за проблема. И ВСЁ!!!

Все вопросы айхерб решает очень быстро, обычно за день.

Мне прислали Blender Bottle не того цвета и деньги вернули на следующий день.
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Что купить на iherb: лучшее
Биодобавки и витамины

Так как я бадоманьяк , то я перепробовала очень много разных брендов, но мне понравились не все - покажу здесь свои любимые бренды, которые я 
заказываю чаще всего.

Neocell - лучший коллаген

Neocell  выпускают лучший коллаген , причем у них есть совершенно сумасшедшие формы этого самого коллагена - и в сиропе, и в 
жевательных конфетках, и в порошке , который надо разводить с водой и получается своего рода компот )))

А также у них шикарные комплексы для    супер красивых волос и красивой упругой кожи.

 

Garden of Life - лучшие сырые витамины

Garden of Life -  производитель натуральных витаминов. Цены, конечно, жуть.

Сырые витамины для беременных -  Garden of Life, Витаминный код, сырые витамины для беременных

Жевательные витамины для детей - Garden of Life, Витаминный код, для детей, Жевательные мультивитамины

Сырой витамин С - Garden of Life, GOL-11655 - Garden of Life, витаминный код

Пренатальные витамины - Garden of Life, Витамин кодекс, Сырье Пренатальная

Bluebonnet - качественные добавки

У Bluebonnet, на мой взгляд, лучший лецитин  или вот такой в гранулах .

А также отличный магний в хелатной форме    , эффективное железо в хелатной форме и рабочий убихинол .
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https://no.iherb.com/pr/Bluebonnet-Nutrition-Ubiquinol-Cellular-Active-CoQ10-100-mg-60-Veggie-Softgels/14085?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Bluebonnet-Nutrition-Extra-Strength-Chelated-Iron-27-mg-90-Veggie-Caps/11571?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Bluebonnet-Nutrition-Chelated-Magnesium-120-Veggie-Caps/63681?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Bluebonnet-Nutrition-Super-Earth-Lecithin-Granules-12-7-oz-360-g/12804?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Bluebonnet-Nutrition-Natural-Lecithin-1365-mg-180-Softgels/12026?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Garden-of-Life-Vitamin-Code-Raw-Prenatal-90-Vegetarian-Capsules/18258?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Garden-of-Life-Vitamin-Code-Raw-Vitamin-C-120-Vegan-Capsules/46038?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Garden-of-Life-Vitamin-Code-Kids-Chewable-Whole-Food-Multivitamin-for-Kids-Cherry-Berry-60-Chewable-Bears/24315?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Garden-of-Life-Vitamin-Code-Raw-Prenatal-180-Vegetarian-Capsules/39196?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Neocell-Collagen-Beauty-Builder-150-Tablets/54632?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Neocell-Keratin-Hair-Volumizer-60-Capsules/56895?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Neocell-Beauty-Infusion-Refreshing-Collagen-Drink-Mix-Cranberry-Cocktail-11-64-oz-330-g/63655?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Neocell-Beauty-Bursts-Gourmet-Collagen-Soft-Chews-Super-Fruit-Punch-2-000-mg-60-Soft-Chews/49055?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Neocell-Collagen-C-Pomegranate-Liquid-16-fl-oz-473-ml/16087?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Neocell-Super-Collagen-Type-1-3-6-000-mg-7-oz-198-g/6074?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Neocell?rcode=REQ532


Doctor's Best - хорошо и недорого

Dr Best   - крайне популярный бренд на iherb , что и понятно , ведь здесь очень хорошее соотношение цена-качество-количество.

Я покупала Коллаген, 1 и 3 , глюкозамин с хондроитин сульфатом .

А также Гингко билоба для улучшения памяти и Коэнзим Q-10  . 

 

Jarrow Formulas - отличные пробиотики и кокосовое масло

 

Jarrows Formula - тоже довольно популярный бренд биодобавок, но я покупала не так много у них.

Из продуктов беру у них кокосовое масло (оно часто мелькает на моих фото) и офигенный яблочный уксус

Solgar - дорого, но качественно

Solgar   - дорогой бренд , но качество хорошее .

Периодически покупаю у  них фолиевую кислоту ,    комплекс для кожи волос ногтей    , глицин    и иногда гиалуроновую кислоту.

Мои знакомые очень хвалят вот эти продукты у Солгар:

 комплекс пренатальных витаминов
 Омега-3

 Железо

Now Foods - дешево и сердито
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https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Gentle-Iron-25-mg-180-Vegetable-Capsules/10625?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Omega-3-EPA-DHA-Triple-Strength-950-mg-100-Softgels/26738?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Prenatal-Nutrients-Multivitamin-Mineral-240-Tablets/9157?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Hyaluronic-Acid-120-mg-30-Tablets/12491?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Glycine-500-mg-100-Veggie-Caps/15193?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Skin-Nails-Hair-Advanced-MSM-Formula-120-Tablets/22419?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Folic-Acid-800-mcg-250-Tablets/48579?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Solgar?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Omega-3-EPA-DHA-Triple-Strength-950-mg-100-Softgels/26738?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Jarrow-Formulas-Organic-Extra-Virgin-Coconut-Oil-16-oz-473-g/2505?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-High-Absorption-CoQ10-with-BioPerine-100-mg-120-Softgels/10930?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-Extra-Strength-Ginkgo-120-mg-120-Veggie-Caps/26?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-Glucosamine-Chondroitin-MSM-with-OptiMSM-240-Veggie-Caps/23?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-Collagen-Types-1-and-3-with-Peptan-1-000-mg-180-Tablets/19114?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Doctor-s-Best?rank=3&rcode=REQ532


Now Foods - я не очень доверяю этому бренду, потому что он производит всё! И БАДы, и косметику, и еду, даже эфирные масла и диффузоры для 
них... Но иногда я всё же покупаю продукцию данного бренда, даже любимчики есть на самом деле.

Я просто обожаю их  Яблочную клетчатку  для нормализации работы ЖКТ. 

Также брала  Алоэ Вера , Лецитин подсолнечниковый в порошке и комплекс для поддержки печени    Liver Detox.

 

CGN - бренд iHerb

California Gold Nutrition - собственный бренд айхерба, если вы не знали )))

Я беру у них  коллагеновый комплекс с гиалуронкой и витамином С. Этот коллаген очень выгоден по цене.

Больше пока что ничего у них не пробовала, но ассортимент у них растет с каждым днем.

 

Лучшие суперфуды - Amazing Grass

 

У Amazing Grass    лучшие  миксы суперфудов и зеленых смесей .

Самое главное, что они прошли проверку на качество и не содержат вредных металлов.

Для лица

Дерма буст - уникальный минеральный спрей с огромным количеством минералов. Хорош для увлажнения кожи.

Гликолевая кислота в пилинге Reviva Labs это абсолютный бестселлер сайта! Мягкий пилинг поможет осветлить пигментные пятна, убрать следы 
постакне и вылечить существующие кожные воспаления. Есть вариант 5% и 10%

Лучшие сыворотки на iHerb

На айхербе огромное количество крутых сывороток для лица, очень трудно выбрать лучшие. Я , кстати, писала огромный пост о сыворотках на 
iHerb.

Мне очень нравится вот эта сыворотка с витамином С  - Mad Hippie Skin Care Products, Сыворотка витамина С, 8 активных веществ, 1,02 жидких 
унции (30 мл) , укрепляет и уплотняет кожу, подлечивает прыщи и убирает постакне.

Классная сыворотка с гиалуроновой кислотой и ниацинамидом -  Elizavecca, Witch Piggy, средство для очищения пор с гиалуроновой кислотой, 97%,
50 мл

Очень достойная сыворотка с витамином С и гиалуронкой Yeouth, Сыворотка с витаминами C и E и гиалуроновой кислотой, 30 мл

Многим нравится вот эта сыворотка с ретинолом, но это от кожи зависит , кому-то подходит, кому-то нет - Yeouth, Retinol, 2.5% Serum, 1 fl oz (30 
ml)

Очень добротная сыворотка с гиалуронкой  Azelique, Serumdipity, Антивозрастная сыворотка для лица

Отличные сыворотки с гиалуроновой кислотой Hyalogic:

Hyalogic LLC, Episilk, расслабляющая сыворотка для лица
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https://no.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Episilk-Facial-Relax-Face-Serum-1-fl-oz-30-ml/30675?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Azelique-Serumdipity-Anti-Aging-Hyaluronic-Acid-Facial-Serum-1-fl-oz-30-ml/80955?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Yeouth-Retinol-2-5-Serum-1-fl-oz-30-ml/81488?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Yeouth-Retinol-2-5-Serum-1-fl-oz-30-ml/81488?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Yeouth-Vitamin-C-E-Serum-with-Hyaluronic-Acid-1-fl-oz-30-ml/81483?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-Witch-Piggy-Hell-Pore-Control-Hyaluronic-Acid-97-50-ml/70016?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-Witch-Piggy-Hell-Pore-Control-Hyaluronic-Acid-97-50-ml/70016?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Mad-Hippie-Skin-Care-Products-Vitamin-C-Serum-8-Actives-1-02-fl-oz-30-ml/41598?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Mad-Hippie-Skin-Care-Products-Vitamin-C-Serum-8-Actives-1-02-fl-oz-30-ml/41598?rcode=REQ532
https://mrs-dareas.com/luchshie-syvorotki-s-iherb-com/
https://mrs-dareas.com/luchshie-syvorotki-s-iherb-com/
https://ru.iherb.com/pr/Reviva-Labs-10-Glycolic-Acid-Cream-1-5-oz-42-g/5033?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Morningstar-Minerals-Derma-Boost-Rejuvenating-Spray-Mist-8-fl-oz/16749?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Amazing-Grass?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Collagen-UP-5000-Marine-Sourced-Collagen-Peptides-Hyaluronic-Acid-Vitamin-C-16-36-oz-464-g/64902?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Now-Foods-Liver-Refresh-90-Veg-Capsules/2483?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Body-Massage-Oil?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Now-Foods-Aloe-Vera-Gels-100-Softgels/381?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Now-Foods-Pure-Apple-Fiber-12-oz-340-g/389?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Now-Foods?rcode=REQ532


Hyalogic LLC, Сыворотка с гиалуроновой кислотой и коллагеном

Лучшие маски на iHerb

Отличная очищающая маска Reviva Labs, Бамбуковый уголь, маска для сужения пор 

Хорошая пузырьковая маска Elizavecca, Пузырьковая глиняная маска Milky Piggy

Моя любимая энзимная маска с тыквой Andalou Naturals, Гликолевая маска, с тыквой и медом, осветляющая

Хорошая ночная маска Laneige, Водная маска для сна

Отличные маски по типу Glam Glow -  Zion Health

Очень хорошая увлажняющая маска для чувствительной кожи с розой Andalou Naturals, 1000 роз, маски из розовой воды

Знаменитая энзимная маска с папайей для мягкого обновления кожи и подготовки к глубокому очищению.

Собственный бренд айхерба - Azelique, Антивозрастная маска с активированным углем & глиной, с азелаиновой кислотой

И очень хорошая маска для проблемной кожи - Reviva Labs, Маска для проблемной кожи, 42 г

 

Продукция для тела

Лучшие масла у AURA Cacia и   Now Foods

У них и твердые баттеры , и жидкие масла для тела. Отличное качество и небольшие цены.

Kelp в порошке.  - морские водоросли , можно использовать для антицеллюлитных обертываний

Кстати, у Seaweed     есть отличные антицеллюлитыне средства с водорослями и кафеином.

 

Щётки для сухого массажа

Продолжая тему антицеллюлита . Щетки для сухого антицеллюлитного массажа.

Все три щетки просто офигенные! Мне особенно сейчас нравится маленькая Ecotools щетка.

Earth Therapeutics, Массажная щётка, Эргономическая форма, 1 щётка

EcoTools, щетка для сухого массажа, 1 штука

Earth Therapeutics, Очищающая пальмовая щетка для тела, 1 штука
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https://no.iherb.com/pr/Earth-Therapeutics-Purest-Palm-Body-Brush-1-Brush/21339?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Dry-Brush-1-Brush/72108?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Earth-Therapeutics-Ergo-Form-Massage-Brush-1-Brush/21480?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Seaweed-Bath-Co?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Starwest-Botanicals-Organic-Kelp-Powder-1-lb-453-6-g/22573?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Body-Massage-Oil?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Body-Massage-Oil?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Reviva-Labs-Problem-Skin-Mask-1-5-oz-42-g/16642?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Azelique-Activated-Charcoal-Facial-Clay-Mask-with-Azelaic-Acid-Detoxifying-and-Soothing-No-Parabens-No-Sulfates-5-oz-140-g/69495?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Alba-Botanica-Hawaiian-Facial-Mask-Pore-Fecting-Papaya-Enzyme-3-oz-85-g/15234?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Andalou-Naturals-1000-Roses-Rosewater-Mask-Sensitive-1-7-oz-50-g/55610?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Zion-Health?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Laneige-Water-Sleeping-Mask-70-ml/75372?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Andalou-Naturals-Glycolic-Mask-Pumpkin-Honey-Brightening-1-7-oz-50-g/39589?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-Milky-Piggy-Carbonated-Bubble-Clay-Mask-100-g/68346?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Reviva-Labs-Bamboo-Charcoal-Pore-Minimizing-Mask-2-oz-55-g/79876?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Collagen-HA-Triple-Boost-Face-Serum-47-fl-oz-13-5-ml/77762?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Earth-Therapeutics-Ergo-Form-Massage-Brush-1-Brush/21480
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Dry-Brush-1-Brush/72108
https://no.iherb.com/pr/Earth-Therapeutics-Purest-Palm-Body-Brush-1-Brush/21339


Daily Concepts, Your Detox Massaging Brush, Vigorous, 1 Brush

 

Лучшие дезодоранты

Отличные солевые дезодоранты - всем известные кристаллы.  Crystall в стике и спрее  . Мне они очень нравятся.

Crystal Body Deodorant, Минеральный дезодорант, без запаха, 1,5 унции (40 г)

 

Из содовых дезодорантов лучшие -  Real Purity , Shmidts, Tom's     .   

Real Purity, Шариковый дезодорант, 3 жидкие унции (89 мл)

 

Лучший уход за волосами

Лечебный шампунь от перхоти Jason, очень быстро лечит перхоть и устраняет зуд.

Jason Natural, Dandruff Relief Treatment Shampoo, 12 fl oz (355 ml)

Кокосовый шампунь Dessert Essence

Очень интересный шампунь на каждый день Nutribiotics      с отличным составом.

Шампунь для придания объема с ментолом -  ACURE

Шампунь и Кондиционер Giovanni - были первыми моими покупками и до сих пор я их нежно люблю.

Очень крутая маска Giovanni:

Giovanni, Восстанавливающая маска для волос Nutrafix Hair Reconstructor, 6,8 жидких унций (200 мл)
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https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Nutrafix-Hair-Reconstructor-6-8-fl-oz-200-ml/6420?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Smooth-As-Silk-Deeper-Moisture-Conditioner-8-5-fl-oz-250-ml/6403?refid=d850a905-892d-4f1b-99cc-f27824a926b8&reftype=rec&rec=iherb-pdp-related&rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Smooth-As-Silk-Deep-Moisture-Shampoo-8-5-fl-oz-250-ml/6419?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Acure-Organics-Vivacious-Volume-Shampoo-Peppermint-Echinacea-12-fl-oz-354-ml/79656?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/NutriBiotic-Everyday-Clean-Shampoo-Botanical-Blend-10-fl-oz-296-ml/22392?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Desert-Essence-Shampoo-Nourishing-for-Dry-Hair-Coconut-8-fl-oz-237-ml/22453?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Jason-Natural-Dandruff-Relief-Treatment-Shampoo-12-fl-oz-355-ml/6253?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Real-Purity-Roll-On-Deodorant-3-fl-oz-89-ml/38142?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Tom-s-of-Maine-Long-Lasting-Deodorant-Refreshing-Lemongrass-2-25-oz-64-g/20992?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Crystal-Body-Deodorant-Travel-Stick-Deodorant-1-5-oz-40-g/5665?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Real-Purity-Roll-On-Deodorant-3-fl-oz-89-ml/38142?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Crystal-Body-Deodorant-Mineral-Deodorant-Stick-Unscented-1-5-oz-40-g/5665?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Crystal-Body-Deodorant-Crystal-Body-Deodorant-Spray-4-fl-oz-118-ml/5710?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Crystal-Body-Deodorant-Travel-Stick-Deodorant-1-5-oz-40-g/5665?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Daily-Concepts-Your-Detox-Massaging-Brush-Vigorous-1-Brush/79594?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Daily-Concepts-Your-Detox-Massaging-Brush-Vigorous-1-Brush/79594
https://no.iherb.com/pr/Crystal-Body-Deodorant-Mineral-Deodorant-Stick-Unscented-1-5-oz-40-g/5665
https://no.iherb.com/pr/Real-Purity-Roll-On-Deodorant-3-fl-oz-89-ml/38142
https://no.iherb.com/pr/Jason-Natural-Dandruff-Relief-Treatment-Shampoo-12-fl-oz-355-ml/6253
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Nutrafix-Hair-Reconstructor-6-8-fl-oz-200-ml/6420


Волосы становятся мягкими и послушными.

И вот эта тоже хороша.

Pacifica, Кокосовая кремово-масляная маска для сильных и длинных волос, 6 ж. унц. (177 мл)

Волосы более эластичными и упругими становятся.

 

Спрей для роста волос:

 

Hobe Labs, Активатор роста волос, 8 жидких унций (237 мл)   Этот спрей хорошо стимулирует рост волос.

 

Классный скраб для головы:

 

Zion Health, Adama, Глубоко очищающий скраб для волос и кожи головы, Груша в цвету, 4 унц. (113 г)

Уход за полостью рта

My Magic Mud, Активированный уголь,  - отбеливающая паста с активированным углем хорошо очищает зубы и отбеливает их

Зубная паста с лечебным медом Манука -  отличная паста

Аюрведическая паста с пряностями и маслом Ним - хорошо отбеливает зубы

Одна из лучших паст на айхербе - это Weleda.

Weleda, Солевая зубная паста, 2,5 жидкой унции (75 мл)

Очень хорошо очищает зубы и свежесть остается на целый день.
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https://no.iherb.com/pr/Weleda-Salt-Toothpaste-2-5-fl-oz-75-ml/13289?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Auromere-Ayurvedic-Herbal-Toothpaste-Fresh-Mint-4-16-oz-117-g/6347?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Manuka-Health-Manuka-Propolis-Toothpaste-With-Manuka-Oil-3-53-oz-100-g/56596?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/My-Magic-Mud-Activated-Charcoal-Fluoride-Free-Whitening-Toothpaste-Peppermint-4-oz-113-g/75635?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Zion-Health-Adama-Deep-Cleansing-Scalp-Hair-Scrub-Pear-Blossom-4-oz-113-g/78809?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Hobe-Labs-Energizer-Hair-Follicle-Stimulator-8-fl-oz-237-ml/5948?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Pacifica-Coconut-Pro-Strong-Long-Creamy-Oil-Mask-6-fl-oz-177-ml/80444?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Pacifica-Coconut-Pro-Strong-Long-Creamy-Oil-Mask-6-fl-oz-177-ml/80444
https://no.iherb.com/pr/Hobe-Labs-Energizer-Hair-Follicle-Stimulator-8-fl-oz-237-ml/5948
https://no.iherb.com/pr/Zion-Health-Adama-Deep-Cleansing-Scalp-Hair-Scrub-Pear-Blossom-4-oz-113-g/78809
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Salt-Toothpaste-2-5-fl-oz-75-ml/13289


Мой самый любимый ополаскиватель для полости рта:

TheraBreath  , Свежее дыхание, ополаскиватель для полости рта, легкая мята, 16 жидких унций (473 мл)

Он просто шикарен! Борется с запахом изо рта на раз-два! И у него очень приятный мягкий вкус, почти как водичка! Вы удивитесь.

Недавно появился вариант с более освежающим вкусом:

TheraBreath  , Полоскание для рта для свежего дыхания, с освежающим ледяным вкусом мяты, 16 жидких унций (473 мл)

 

Футляры для зубных щеток  - эти штуки просто необходимы в дороге!

 

Скребок для чистки языка - все мы знаем, что нужно чистить язык, но многие этим пренебрегают, а зря.

Dr  .   Tung  '  s  , Скребок для чистки языка, Регулируемый, Скребок для чистки языка №1

Корейская Косметика

Раздел K-Beauty  появился уже года 4 назад на айхербе и с тех пор постоянно пополняется.

Самый продаваемый товар - патчи для глаз, которые я не очень жалую, но все остальные их любят, а вдруг это то, что вы искали?!

Золотые патчи Petitfee ,  Raccony    , Черные патчи Petitfee    , Голубенькие с птичьем гнездом SNP    , Petitfee с коллагеном .     и много много 
других.

Патчи не дают особого ухода, только снимают отеки слегка и помогают проснуться.

Отличные сыворотки для лица у Elizavecca   

Elizavecca  ,   Witch     Piggy  , средство для очищения пор с гиалуроновой кислотой, 97%, 50 мл

Содержит гиалуроновую кислоту, ниацинамид, алантоин, аденозин, аргинин.
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https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-Witch-Piggy-Hell-Pore-Control-Hyaluronic-Acid-97-50-ml/70016?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/c/elizavecca?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Petitfee-Collagen-CoQ10-Hydrogel-Eye-Patch-60-Patches-1-4-g-Each/80861
https://no.iherb.com/pr/SNP-Bird-s-Nest-Aqua-Eye-Patch-60-Patches/73338
https://no.iherb.com/pr/Petitfee-Black-Pearl-Gold-Hydrogel-Eye-Patch-60-Patches/69148
https://ru.iherb.com/pr/Banila-Clean-It-Zero-100-ml/68338?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Petitfee-Gold-Hydrogel-Eye-Patch-60-Pieces/72603?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/K-Beauty?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Dr-Tung-s-Tongue-Cleaner-1-Cleaner/9167?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Dr-Tung-s-Tongue-Cleaner-1-Cleaner/9167
https://ru.iherb.com/pr/Bonfit-America-Inc-Steripod-Clip-On-Toothbrush-Protector-2-Piece/37435?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/TheraBreath-Fresh-Breath-Oral-Rinse-Invigorating-Icy-Mint-Flavor-16-fl-oz-473-ml/52831?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/TheraBreath-Fresh-Breath-Oral-Rinse-Mild-Mint-16-fl-oz-473-ml/38731?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/TheraBreath-Fresh-Breath-Oral-Rinse-Mild-Mint-16-fl-oz-473-ml/38731
https://no.iherb.com/pr/TheraBreath-Fresh-Breath-Oral-Rinse-Invigorating-Icy-Mint-Flavor-16-fl-oz-473-ml/52831
https://no.iherb.com/pr/Dr-Tung-s-Tongue-Cleaner-1-Cleaner/9167
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-Witch-Piggy-Hell-Pore-Control-Hyaluronic-Acid-97-50-ml/70016


Elizavecca  , Сыворотка   CF  -  Nest   97%   B  -  Jo  , 50 мл

Сыворотка для проблемной кожи с ниацинамидом.

 

Также , советую обратить внимание на вот эти сыворотки IT's skin   

It's Skin, Сыворотка для лица с коэнзимом Q10 Power 10 Formula Q10 Effector, 30мл

 

Ну, и конечно же, Missha - у них огромнок количество отличных продуктов. Например, вот эта увлажняющая эссенция  или вот эта хорошая 
бюджетная пенка для умывания.

 

Лучшие средства от акне

Потрясная маска от прыщей - Neutrogena, Быстрая чистота, стойкая угревая сыпь, ежедневная несмываемая маска     , здесь то же активное вещество, 
что и в Базирон АС , то есть он именно лечит прыщи!

Классное средство от прыщей  - Zion Health, Acne Terminator, 1 унция (30 мл)

Еще один мастхэв от прыщей -  Патчи от прыщей CosRX. Высасывают воспаления за несколько часов.

STRIDEX - Специальные подушечки, пропитанные составом, который подсушивает прыщики (салицилка),  не содержит спирта:

Stridex, Single-Step Acne Control, Maximum, Alcohol Free, 90 Soft Touch Pads

Лучшие средства для умывания

Гидрофильный "бальзам" - Banila   

Гидрофильный бальзам Heimish  (у них ещё праймер под макияж отличный ) , плюс отличная пенка с глиной Heimish All Clean

Хорошая пенка Missha   

Отличная нежная пенка для умывания Etude House

ELF - очень дешевый бренд, но и качество соответствующее...

Но у них есть интересные продукты.
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https://no.iherb.com/pr/Etude-House-Soon-Jung-pH-6-5-Whip-Cleanser-5-07-fl-oz-150-ml/83439?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Missha-Super-Aqua-Refreshing-Cleansing-Foam-6-76-fl-oz-200-ml/69840?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Heimish-All-Clean-White-Clay-Foam-150-g/74797?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Heimish-Artless-Glow-Base-SPF-50-PA-40-ml/74798?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Heimish-All-Clean-Balm-120-ml/79027?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Banila-Clean-It-Zero-100-ml/68338?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stridex-Single-Step-Acne-Control-Maximum-Alcohol-Free-90-Soft-Touch-Pads/44105
https://ru.iherb.com/pr/Cosrx-Acne-Pimple-Master-Patch-24-Patches/69968?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Zion-Health-Acne-Terminator-1-oz-30-ml/48341?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Neutrogena-Rapid-Clear-Stubborn-Acne-Daily-Leave-On-Mask-2-oz-56-g/66903?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Missha-Super-Aqua-Refreshing-Cleansing-Foam-6-76-fl-oz-200-ml/69840?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Missha-Time-Revolution-The-First-Treatment-Essence-Intensive-Moist-150-ml/71148?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/search?kw=missha&rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/It-s-Skin-Power-10-Formula-Q10-Effector-with-Coenzyme-Q10-30-ml/81652?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/c/it-s-skin?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-CF-Nest-97-B-Jo-Serum-50-ml/73949?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-CF-Nest-97-B-Jo-Serum-50-ml/73949
https://no.iherb.com/pr/It-s-Skin-Power-10-Formula-Q10-Effector-with-Coenzyme-Q10-30-ml/81652
https://no.iherb.com/pr/Stridex-Single-Step-Acne-Control-Maximum-Alcohol-Free-90-Soft-Touch-Pads/44105


 

Отличная косметика у   Physicians Formula. Мне у них понравились многие продукты, кроме тушей . Органические натуральные туши просто 
чудовищны!!! Они текут, осыпаются, размазываются под глазами и щиплют глаза. Пробовала несколько и у всех такие спецэффекты.

 

Шикарные подводки - Physician's Formula, Inc., Eye Booster, ультратонкая жидкая подводка для глаз

Лучший бронзер, что у меня был - Physician's Formula, Inc., Бронзовое масло, бронзант, 11 г

Классная минеральная пудра - Physician's Formula, Inc., Mineral Wear, Минеральная пудра, SPF 16

Классный кушон - Physician's Formula, Inc., Минеральный продукт, основа с подушечкой, широкий спектр SPF 50

  

 

Продукты питания

Самый кокосовый бренд на iHerb - это Nutiva.

У них отличная кокосовая мука, сахар,  и , конечно же, масло.

Очень люблю их  кокосовое масло со вкусом сливочного и кокосовую манну

 

Edward&Sons -  у них очень крутые кокосовые продукты! Обожаю  взбитый кокос , а также кокосовые чипсы, и кокосовая стружка.

Лучший шоколад на iHerb

На мой вкус лучший шоколад у Chocolove. У них очень качественный и вкусный темный шоколад, особенно вот эти :

Chocolove, Темный шоколад с миндалем и морской солью, 3,2 унции (90 г)

Chocolove, Чили и вишня в темном шоколаде, 3,2 унции (90 г)

Chocolove, Вишня и миндаль в черном шоколаде, 3.2 унции (90 г)

Этот шоколад , кстати, тоже шорош:

Endangered Species Chocolate, Натуральный темный шоколад с кусочками какао-бобов, 3 унц. (85 г)

Endangered Species Chocolate, Espresso Beans + Dark Chocolate, 3 oz (85 g)

И вкуснейшие ягоды в шоколаде:

Stoneridge Orchards, Черника, в темном шоколаде, 5 унций (142 г)   или вот вишня в темном шоколаде.   

 

Очень хороший производитель масел как для жарки так и для салатов - La Tourangelle.  Покупаю постоянно у них масло авокадо  для жарки и для 
салатов.
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https://ru.iherb.com/c/La-Tourangelle?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Montmorency-Cherries-Dipped-in-Dark-Chocolate-5-oz-142-g/66561?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Blueberries-Dipped-in-Dark-Chocolate-5-oz-142-g/67891?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Endangered-Species-Chocolate-Espresso-Beans-Dark-Chocolate-3-oz-85-g/32741?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Endangered-Species-Chocolate-Natural-Dark-Chocolate-with-Cacao-Nibs-3-oz-85-g/32750?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chocolove-Cherries-Almonds-in-Dark-Chocolate-3-2-oz-90-g/32413?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chocolove-Chilies-Cherries-in-Dark-Chocolate-3-2-oz-90-g/32403?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chocolove-Almonds-Sea-Salt-in-Dark-Chocolate-3-2-oz-90-g/32399?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Edward-Sons-Let-s-Do-Organic-100-Organic-Unsweetened-Shredded-Coconut-8-oz-227-g/32712?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Edward-Sons-Let-s-Do-Organic-100-Organic-Unsweetened-Toasted-Coconut-Flakes-7-oz-200-g/61275?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Colman-s-Original-English-Mustard-5-3-oz-150-g/66586?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Manna-Pureed-Coconut-15-oz-425-g/24380?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Oil-Butter-Flavor-14-fl-oz-414-ml/68678?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Oil-Virgin-15-fl-oz-444-ml/5280?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Sugar-1-lb-454-g/46020?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Flour-1-lb-454-g/45663?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Nutiva?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Physician-s-Formula-Inc-Mineral-Wear-Cushion-Foundation-Broad-Spectrum-SPF-50-Natural-0-47-fl-oz-14-ml/76819?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Physician-s-Formula-Inc-Mineral-Wear-Face-Powder-Creamy-Natural-SPF-16-0-3-oz-9-g/39477?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Physician-s-Formula-Inc-Butter-Bronzer-Bronzer-0-38-oz-11-g/67256?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Physician-s-Formula-Inc-Eye-Booster-Ultra-Fine-Liquid-Eyeliner-with-Lash-Conditioning-Serum-Deep-Brown-0-016-fl-oz-0-5-ml/82811?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/Physician-s-Formula-Inc?rank=6&rcode=REQ532


Шикарное масло авокадо :

La Tourangelle, Масло авокадо, 16,9 жидк. унции (500 мл)

 

Масло гхи  или вот такое масло ги - сливочное топленое масло , без казеина и лактозы. Оно очень полезно для здоровья, на нем можно жарить, так 
как у него высокая точка дымления, его можно добавлять в каши , мазать на хлеб, блинчики.

Сироп голубой агавы   - натуральный подсластитель с низким гликемическим индексом, но в нем всё равно много калорий, так что осторожнее с 
ним.

Кленовый сироп - очень вкусный сироп . На айхербе он гораздо дешевле стоит, чем в местных магазинах.

Кетчуп Annie's - очень вкусный кетчуп с органическим составом.

Лучшие специи на iherb

Simply Organic - самые популярные специи на айхерб. Специи хорошие, качественные.

Simply Organic, Чесночная соль, 4,7 унции (133 г)

 

Simply Organic, Универсальная приправа, 2,08 унций (59 г)

 

Simply     Organic  , Мельница, Смесь перцев, 3 унции (85 г)

Или шикарные специи для кофе:
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https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Get-Crackin-Peppercorn-Mix-3-00-oz-85-g/31474?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-All-Purpose-Seasoning-2-08-oz-59-g/31344?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Garlic-Salt-4-70-oz-133-g/31405?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/c/simply-organic?rank=0&rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Annie-s-Naturals-Organic-Ketchup-24-oz-680-g/31678?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Now-Foods-Organic-Maple-Syrup-Grade-A-Dark-Color-16-fl-oz-473-ml/13573?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Now-Foods-Organic-Maple-Syrup-Grade-A-Dark-Color-16-fl-oz-473-ml/13573?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/4th-Heart-Ghee-Butter-Original-Recipe-16-oz-454-g/72959?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Organic-Valley-Purity-Farms-Organic-Ghee-Clarified-Butter-13-oz-368-g/26860?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/La-Tourangelle-Avocado-Oil-16-9-fl-oz-500-ml/73002?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/La-Tourangelle-Avocado-Oil-16-9-fl-oz-500-ml/73002
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Garlic-Salt-4-70-oz-133-g/31405
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-All-Purpose-Seasoning-2-08-oz-59-g/31344
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Get-Crackin-Peppercorn-Mix-3-00-oz-85-g/31474


Simply Organic, Pre-Brew Coffee Spice, Cinnamon Spices, 1.87 oz (53 g)

Simply Organic, Pre-Brew Coffee Spices, Chai Spices, 1.69 oz (48 g)

Simply Organic, Pre-Brew Coffee Spice, Pumpkin Spices, 1.76 oz (50 g)

 

 

Бытовая химия

Покупаю порошки для стирки  Grab Green   уже много лет и всё также нравятся. Очень хорошие, качественные порошки с натуральным составом и 
приятными ароматами. От них не чешешься как от обычнх порошков!

Мои любимые:

Grab Green, 3-in-1 Laundry Detergent Pods, Gardenia, 60 Loads,2lbs, 6oz (1,080 g)

Grab Green, Стиральный порошок 3-в-1, Ветивер, 60 загрузок, 2 фунта, 4 унции (1080 г)
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https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-3-in-1-Laundry-Detergent-Pods-Vetiver-60-Loads-2lbs-6oz-1-080-g/38743?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-3-in-1-Laundry-Detergent-Pods-Gardenia-60-Loads-2lbs-6oz-1-080-g/44038?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/c/GrabGreen?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spice-Pumpkin-Spices-1-76-oz-50-g/82774?rcdoe=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spices-Chai-Spices-1-69-oz-48-g/82776?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spice-Cinnamon-Spices-1-87-oz-53-g/82775?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spice-Cinnamon-Spices-1-87-oz-53-g/82775
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spices-Chai-Spices-1-69-oz-48-g/82776
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spice-Pumpkin-Spices-1-76-oz-50-g/82774
https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-3-in-1-Laundry-Detergent-Pods-Gardenia-60-Loads-2lbs-6oz-1-080-g/44038
https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-3-in-1-Laundry-Detergent-Pods-Vetiver-60-Loads-2lbs-6oz-1-080-g/38743


Grab Green, Delicate Laundry Detergent Pods, Fragrance Free, 24 Loads, 8.4 oz (240 g)

 

И классное средство для посудомоечной машины:

Grab Green, Моющее средство для посудомоечной машины, мандарин и лимонник, 2 фунта, 4 унции (1080 г)

 Grab Green, Automatic Dishwashing Detergent Pods, Thyme with Fig Leaf, 60 Loads,2lbs, 6oz (1,080 g)

Ещё одна популярная и отличная эко марка - Ecover. 

Мой любимый пятновыводитель:

Ecover, Пятновыводитель, 6,8 жидкой унции (200 мл)

Мы автобусники, часто пачкаемся об автобус , поэтому нам необходим пятновыводитель. Наношу на пятно.

И хорошее средство для мытья посуды . Беру иногда, чтобы было.

Ecover, Жидкое моющее средство для посуды, лаймовая цедра, 25 жидких унций (739 мл)
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https://no.iherb.com/pr/Ecover-Liquid-Dish-Soap-Lime-Zest-25-fl-oz-739-ml/59918?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Ecover-Stain-Remover-6-8-fl-oz-200-ml/28878?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/c/ecover?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-Automatic-Dishwashing-Detergent-Pods-Thyme-with-Fig-Leaf-60-Loads-2lbs-6oz-1-080-g/57483?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-Automatic-Dishwashing-Detergent-Pods-Tangerine-with-Lemongrass-60-Loads-2lbs-6oz-1-080-g/38746?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-Delicate-Laundry-Detergent-Pods-Fragrance-Free-24-Loads-8-4-oz-240-g/34104?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-Delicate-Laundry-Detergent-Pods-Fragrance-Free-24-Loads-8-4-oz-240-g/34104
https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-Automatic-Dishwashing-Detergent-Pods-Tangerine-with-Lemongrass-60-Loads-2lbs-6oz-1-080-g/38746
https://no.iherb.com/pr/Grab-Green-Automatic-Dishwashing-Detergent-Pods-Thyme-with-Fig-Leaf-60-Loads-2lbs-6oz-1-080-g/57483
https://no.iherb.com/pr/Ecover-Stain-Remover-6-8-fl-oz-200-ml/28878
https://no.iherb.com/pr/Ecover-Liquid-Dish-Soap-Lime-Zest-25-fl-oz-739-ml/59918


Иногда беру жидкость для мытья посуды от Method с ароматом лимона и мяты.

И у них же мыло для рук хорошее.

Method, Пенящаяся жидкость для мытья рук, розовый грейпфрут, 10 жидких унций (300 мл)

 

Но не ждите от него чудес. Оно , конечно, же лучше, чем магазинное, но состав тоже не идеальный.

Моему викингу нравится вот этот гель для душа:

Method, Для мужчин, гель для душа, кедр + кипарис, 532 мл

 

И не забывайте про любимый спрей для чистки ванны и других поверхностей - так называемая лягушка ))

ATTITUDE, Очиститель для ванной с цитрусовым ароматом, 27,1 ж. унц. (800 мл)

 

Спортивные товары
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https://no.iherb.com/pr/ATTITUDE-Bathroom-Cleaner-Citrus-Zest-27-1-fl-oz-800-ml/34051?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Method-Men-Body-Wash-Cedar-Cypress-18-fl-oz-532-ml/82505?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Method-Foaming-Hand-Wash-Pink-Grapefruit-10-fl-oz-300-ml/51614?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Method-Dish-Soap-Basil-18-fl-oz-532-ml/26484?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Method-Foaming-Hand-Wash-Pink-Grapefruit-10-fl-oz-300-ml/51614
https://no.iherb.com/pr/Method-Men-Body-Wash-Cedar-Cypress-18-fl-oz-532-ml/82505
https://no.iherb.com/pr/ATTITUDE-Bathroom-Cleaner-Citrus-Zest-27-1-fl-oz-800-ml/34051


Sports Research выпускает качественные биодобавки, аминокислоты кокоса и аксессуары для занятий спортом дома.
Главные продукты этого бренда - пояс для  формирования талии и фитнесс-резинки

Sports Research, Набор эспандеров, 5 шт.

 

Sports Research, Sweet Sweat Пояс для Талии, Розовый

Sports Research, Гимнастическое колесо АБ + Подкладка для Коленей

 

 

 

Sundesa - лучшие шейкеры

На мой взгляд, это лучшие шейкеры на айхербе. Внутри есть специальный шарик , который и взбивает ваш порошок. Отлично подходят для 
коллагена и протеина.

Sundesa, BlenderBottle, классическая с петелькой, зелено-голубая, 20 унций (600 мл)

Sundesa, Бутылка-блендер BlenderBottle, ProStak, сливовая, 22 унции

 

Sundesa, Blender Bottle Radian, Insulated Stainless Steel, Copper, 26 oz

 

Спотривные термосы thinksport

Термосы think sport  самые стильные термосы, что я видела! Держат тепло и холод рекордное время. Очень качественные и у них огромное 
количество расцветок!

Think, Thinksport, герметичная спортивная бутыль, серебро, 25 унций (750 мл)
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https://no.iherb.com/pr/Think-Thinksport-Insulated-Sports-Bottle-Silver-25-oz-750-ml/67925
https://ru.iherb.com/pr/Think-Thinksport-Insulated-Sports-Bottle-Silver-25-oz-750-ml/67925?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sundesa-Blender-Bottle-Radian-Insulated-Stainless-Steel-Copper-26-oz/82656?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sundesa-BlenderBottle-ProStak-Plum-22-oz/74108?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sundesa-BlenderBottle-Classic-With-Loop-Cyan-20-oz/74057?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Performance-Ab-Wheel-Knee-Pad-Included/72038?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Sweet-Sweat-Waist-Trimmer-Pink/72056?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Mini-Loop-Bands-5-Loop-Bands/84972?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Mini-Loop-Bands-5-Loop-Bands/84972
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Sweet-Sweat-Waist-Trimmer-Pink/72056
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-MCT-Oil-Unflavored-2-fl-oz-59-ml/80607?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Vitamin-K2-D3-100-mcg-5000-IU-60-Veggie-Softgels/79975?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Mini-Loop-Bands-5-Loop-Bands/84972
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Sweet-Sweat-Waist-Trimmer-Pink/72056
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Performance-Ab-Wheel-Knee-Pad-Included/72038
https://no.iherb.com/pr/Sundesa-BlenderBottle-Classic-With-Loop-Cyan-20-oz/74057
https://no.iherb.com/pr/Sundesa-BlenderBottle-ProStak-Plum-22-oz/74108
https://no.iherb.com/pr/Sundesa-Blender-Bottle-Radian-Insulated-Stainless-Steel-Copper-26-oz/82656
https://no.iherb.com/pr/Think-Thinksport-Insulated-Sports-Bottle-Silver-25-oz-750-ml/67925


Что купить на iHerb до 500 рублей

На айхербе не всё дорогущее , есть и вполне бюджетные средства, а некоторые даже ОЧЕНЬ бюджетные – стоимостью до 500 рублей.

Для тела

Первое, что советую брать – щетка Ecotools для сухого массажа. Щетка отличная, но с синтетическим ворсом.

Подробнее о сухом массаже я писала вот здесь в блоге - https  ://  dareas  -  beauty  .  ru  /  dry  -  brushing  -  suxoj  -  massazh  -  shhetkoj  /

EcoTools  ,   Dry     Brush  , 1   Brush

У Ecotools вообще много чего полезного и бюджетного. Прекрасные мочалки-рукавички

EcoTools, Exfoliating Gloves, 1 Pair

Симпатичные мочалки

EcoTools, Polishing EcoPouf, 1 Sponge

У этого бренда – Earth Therapeutics тоже классные щетки. Вот эта например.

Earth Therapeutics, Purest Palm Body Brush, 1 Brush

Органические прокладки, здесь не используется хлор для отбеливания, а значит не будет раздражений, как от обычных прокладок. Брр, как 
вспомню...
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https://no.iherb.com/pr/Earth-Therapeutics-Purest-Palm-Body-Brush-1-Brush/21339?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Polishing-EcoPouf-1-Sponge/78170?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Exfoliating-Gloves-1-Pair/41386?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Dry-Brush-1-Brush/72108?rcode=REQ532
https://dareas-beauty.ru/dry-brushing-suxoj-massazh-shhetkoj/
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Dry-Brush-1-Brush/72108
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Exfoliating-Gloves-1-Pair/41386
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Polishing-EcoPouf-1-Sponge/78170
https://no.iherb.com/pr/Earth-Therapeutics-Purest-Palm-Body-Brush-1-Brush/21339


Natracare, Organic & Natural Panty Liners, Curved, 30 Liners

Natracare, Ultra Pads, Organic Cotton Cover, Regular, Normal, 14 Pads

На айхербе огромное количество различных масел, у Now Foods вполне неплохие бюджетные. Например, масло сладкого миндаля – оно идеально 
для ухода за кожей.

Now Foods, Solutions, Sweet Almond Oil, 4 fl oz (118 ml)

Алоэ вера в геле. Отлично пойдет на лето, после солнечных ванн.

Nature Republic, Soothing & Moisture Aloe Vera 92% Soothing Gel, 10.56 fl oz (300 ml)

И вот такое – желе алоэ вера. Его можно пить, но что-то я очкую.

Lily of the Desert, 99% Aloe Vera Gelly, 12 oz (342 g)

Прекрасное масло ши для кожи тела. На лицо я б не стала наносить.
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https://no.iherb.com/pr/Lily-of-the-Desert-99-Aloe-Vera-Gelly-12-oz-342-g/23422?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nature-Republic-Soothing-Moisture-Aloe-Vera-92-Soothing-Gel-10-56-fl-oz-300-ml/69293?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Sweet-Almond-Oil-4-fl-oz-118-ml/14394?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Natracare-Ultra-Pads-Organic-Cotton-Cover-Regular-Normal-14-Pads/5741?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Natracare-Organic-Natural-Panty-Liners-Curved-30-Liners/5735?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Natracare-Organic-Natural-Panty-Liners-Curved-30-Liners/5735
https://no.iherb.com/pr/Natracare-Ultra-Pads-Organic-Cotton-Cover-Regular-Normal-14-Pads/5741
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Sweet-Almond-Oil-4-fl-oz-118-ml/14394
https://no.iherb.com/pr/Nature-Republic-Soothing-Moisture-Aloe-Vera-92-Soothing-Gel-10-56-fl-oz-300-ml/69293
https://no.iherb.com/pr/Lily-of-the-Desert-99-Aloe-Vera-Gelly-12-oz-342-g/23422


Now Foods, Solutions, Shea Butter, 7 fl oz (207 ml)

Многим эти спреи не нравятся, но на мне они идеально работают – спрей-дезодорант Кристалл. 

Crystal Body Deodorant, Mineral Deodorant Spray, Unscented, 4 fl oz (118 ml)

Крутой крем для ног – устаняет шелушения и цепки буквально за пару применений. Люблю. Постоянная покупка.

Eucerin, Advanced Repair, Light Feel Foot Creme, Fragrance Free, 3 oz (85 g)

Классное мыло с серой для проблемной кожи. На лицо иногда можно его наносить – кожа не отвалится. Но самое идеальное – использовать его на 
спине, груди, попе – где там у вас ещё прыщи.

Grandpa's, Face & Body Bar Soap, Thylox Acne Treatment,3.25 oz (92 g)

Хороший крем для предотвращения растяжек. Всё-таки если растяжки уже есть, крем вас не спасет.

Palmer's, Cocoa Butter Formula, Massage Cream for Stretch Marks, 4.4 oz (125 g)

Прикольный гель для душа Method. У них есть ещё для мужчин в брутально зеленом флаконе.
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https://no.iherb.com/pr/Palmer-s-Cocoa-Butter-Formula-Massage-Cream-for-Stretch-Marks-4-4-oz-125-g/26934?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Grandpa-s-Face-Body-Bar-Soap-Thylox-Acne-Treatment-3-25-oz-92-g/6431?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Eucerin-Advanced-Repair-Light-Feel-Foot-Creme-Fragrance-Free-3-oz-85-g/45778?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Crystal-Body-Deodorant-Mineral-Deodorant-Spray-Unscented-4-fl-oz-118-ml/5710?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Shea-Butter-7-fl-oz-207-ml/1110?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Shea-Butter-7-fl-oz-207-ml/1110
https://no.iherb.com/pr/Crystal-Body-Deodorant-Mineral-Deodorant-Spray-Unscented-4-fl-oz-118-ml/5710
https://no.iherb.com/pr/Eucerin-Advanced-Repair-Light-Feel-Foot-Creme-Fragrance-Free-3-oz-85-g/45778
https://no.iherb.com/pr/Grandpa-s-Face-Body-Bar-Soap-Thylox-Acne-Treatment-3-25-oz-92-g/6431
https://no.iherb.com/pr/Palmer-s-Cocoa-Butter-Formula-Massage-Cream-for-Stretch-Marks-4-4-oz-125-g/26934


Method, Body, Body Wash, Pure Peace, 18 fl oz (532 ml)

Уход за ротовой полостью

Скребок для языка. Очень полезная штука, ведь огромное количество бактерий остается именно на языке.

Dr  .   Tung  '  s  ,   Tongue     Cleaner  , 1   Cleaner

Одно время это была моя любимая зубная паста. Очень хорошая с нежным вкусом, отлично очищает зубы и освежает дыхание.

Now Foods, Solutions, XyliWhite, Toothpaste Gel, Refreshmint, 6.4 oz (181 g)

Из той же серии.

Now Foods, Solutions, XyliWhite, Toothpaste Gel, Platinum Mint, 6.4 oz (181 g)

Хорошая мятная паста.

Jason Natural, PowerSmile Whitening Paste, Powerful Peppermint, 6 oz (170 g)

Тоже отличная. Хорошо очищает зубной налет.
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https://no.iherb.com/pr/Jason-Natural-PowerSmile-Whitening-Paste-Powerful-Peppermint-6-oz-170-g/3857?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-XyliWhite-Toothpaste-Gel-Platinum-Mint-6-4-oz-181-g/11465?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-XyliWhite-Toothpaste-Gel-Refreshmint-6-4-oz-181-g/885?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Dr-Tung-s-Tongue-Cleaner-1-Cleaner/9167?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Method-Body-Body-Wash-Pure-Peace-18-fl-oz-532-ml/82121?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Method-Body-Body-Wash-Pure-Peace-18-fl-oz-532-ml/82121
https://no.iherb.com/pr/Dr-Tung-s-Tongue-Cleaner-1-Cleaner/9167
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-XyliWhite-Toothpaste-Gel-Refreshmint-6-4-oz-181-g/885
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-XyliWhite-Toothpaste-Gel-Platinum-Mint-6-4-oz-181-g/11465
https://no.iherb.com/pr/Jason-Natural-PowerSmile-Whitening-Paste-Powerful-Peppermint-6-oz-170-g/3857


Jason Natural, Sea Fresh, Strengthening Paste, Deep Sea Spearmint, 6 oz (170 g)

Очень классная зубная паста. На данный момент моя любимая, хоть у неё немного странный вид и вкус. Она с солью, кстати. Соль положительно 
влияет и на зубы и на десны. Рекомендую.

Weleda  ,   Salt     Toothpaste  , 2.5   fl     oz   (75   ml  )

И похожая паста только от Jason.

Jason Natural, Sea Fresh, Antiplaque & Strengthening Paste, Deep Sea Spearmint, 3 oz (85 g)

Для губ

Симпатичных сахарный скраб для губ. Конечно, можно губы просто сахаром потереть, но зачем , когда есть уже готовые скрабы? 

E.L.F. Cosmetics, Lip Exfoliator, Brown Sugar, 0.16 oz (4.4 g)

И такой же, только с вишней.

E.L.F. Cosmetics, Lip Exfoliator, Sweet Cherry, 0.11 oz (3.2 g)

Очень крутой бальзам для губ с SPF и лизином, которые помогает бороться с герпесом.

Quantum Health, Super Lysine+, ColdStick, Lip Treatment & Protectant, SPF 21, .17 oz (5 g)

Просто симпатичные бальзамы EOS. В местных магазинах они в 2-3 раза дороже стоят, поэтому есть смысл заказать на айхербе.
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https://no.iherb.com/pr/Quantum-Health-Super-Lysine-ColdStick-Lip-Treatment-Protectant-SPF-21-17-oz-5-g/6714?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Lip-Exfoliator-Sweet-Cherry-0-11-oz-3-2-g/71480?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Lip-Exfoliator-Brown-Sugar-0-16-oz-4-4-g/54035?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Jason-Natural-Sea-Fresh-Antiplaque-Strengthening-Paste-Deep-Sea-Spearmint-3-oz-85-g/58500?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Salt-Toothpaste-2-5-fl-oz-75-ml/13289?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Jason-Natural-Sea-Fresh-Strengthening-Paste-Deep-Sea-Spearmint-6-oz-170-g/3865?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Jason-Natural-Sea-Fresh-Strengthening-Paste-Deep-Sea-Spearmint-6-oz-170-g/3865
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Salt-Toothpaste-2-5-fl-oz-75-ml/13289
https://no.iherb.com/pr/Jason-Natural-Sea-Fresh-Antiplaque-Strengthening-Paste-Deep-Sea-Spearmint-3-oz-85-g/58500
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Lip-Exfoliator-Brown-Sugar-0-16-oz-4-4-g/54035
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Lip-Exfoliator-Sweet-Cherry-0-11-oz-3-2-g/71480
https://no.iherb.com/pr/Quantum-Health-Super-Lysine-ColdStick-Lip-Treatment-Protectant-SPF-21-17-oz-5-g/6714


EOS, Visibly Soft Lip Balm Sphere, Coconut Milk, .25 oz (7 g)

Кармекс – отличный лечебный бальзам для губ. Если губы в очень плохом состоянии, то это то, что нужно.

Carmex, Classic Lip Balm, Medicated, 0.25 oz (7.5 g)

И такой же только в другой упаковке , более гигиеничной я б сказала.

Carmex, Lip Balm, Classic, Medicated, .35 oz (10 g)

И похожий бальзам для губ Blistex – это моя любовь, он реально спасает губы любой запущенности.

Blistex, Lip Medex, External Analgesic Lip Protectant, .38 oz (10.75 g)

Для рук

Идеальный крем для рук с мочевиной. Делает кожу нереально мягкой , питает тоже хорошо.

Eucerin, Advanced Repair Hand Creme, Fragrance Free, 2.7 oz (78 g)

Лосьоны EOS – я не фанат этих продуктов , но многих нравятся. Для меня эти лосьоны слишком бесполезные, так как у меня очень сухая кожа рук, а
увлажнения или питания они практически не дают. 
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https://no.iherb.com/pr/Eucerin-Advanced-Repair-Hand-Creme-Fragrance-Free-2-7-oz-78-g/45777?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Blistex-Lip-Medex-External-Analgesic-Lip-Protectant-38-oz-10-75-g/44051?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Carmex-Lip-Balm-Classic-Medicated-35-oz-10-g/72760?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Carmex-Classic-Lip-Balm-Medicated-0-25-oz-7-5-g/72756?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EOS-Visibly-Soft-Lip-Balm-Sphere-Coconut-Milk-25-oz-7-g/70383?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EOS-Visibly-Soft-Lip-Balm-Sphere-Coconut-Milk-25-oz-7-g/70383
https://no.iherb.com/pr/Carmex-Classic-Lip-Balm-Medicated-0-25-oz-7-5-g/72756
https://no.iherb.com/pr/Carmex-Lip-Balm-Classic-Medicated-35-oz-10-g/72760
https://no.iherb.com/pr/Blistex-Lip-Medex-External-Analgesic-Lip-Protectant-38-oz-10-75-g/44051
https://no.iherb.com/pr/Eucerin-Advanced-Repair-Hand-Creme-Fragrance-Free-2-7-oz-78-g/45777


EOS, Hand Lotion, Berry Blossom, 1.5 fl oz (44 ml)

Мега крутое масло для кутикулы. Думаю оно уже у всех есть. И оно неубиваемое – годами можно использовать.

Badger Company, Organic Cuticle Care, Soothing Shea Butter, .75 oz (21 g)

Очень приятное мыло с ароматом розы

Dr. Woods, English Rose Soap, Skin Lightening, 5.25 oz (149 g)

И с календулой.

Weleda, Calendula Soap, 3.5 oz (100 g)

Моё любимое жидкое мыло для рук. У них большой выбор ароматов – на любой нос. Оно не сушит кожу , кстати.

A La Maison de Provence, Hand & Body Soap, Rosemary Mint, 16.9 fl oz (500 ml)

Life  -  flo  ,   Pure     Magnesium     Oil  , 8   oz   (237   ml  )  - чуточку дороже 500 рублей – 536 р, но оно того стоит. Это магниевое масло. Просто 
незаменимо, если вы хотите отращивать волосы – оно превосходно стимулирует рост волос. А также отлично влияет на суставы, убирает боль в 
суставах и мышцах.

Для волос
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https://no.iherb.com/pr/Life-flo-Pure-Magnesium-Oil-8-oz-237-ml/33840?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/A-La-Maison-de-Provence-Hand-Body-Soap-Rosemary-Mint-16-9-fl-oz-500-ml/52707?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Calendula-Soap-3-5-oz-100-g/7085?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Dr-Woods-English-Rose-Soap-Skin-Lightening-5-25-oz-149-g/43279?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Badger-Company-Organic-Cuticle-Care-Soothing-Shea-Butter-75-oz-21-g/48933?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EOS-Hand-Lotion-Berry-Blossom-1-5-fl-oz-44-ml/70396?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EOS-Hand-Lotion-Berry-Blossom-1-5-fl-oz-44-ml/70396
https://no.iherb.com/pr/Badger-Company-Organic-Cuticle-Care-Soothing-Shea-Butter-75-oz-21-g/48933
https://no.iherb.com/pr/Dr-Woods-English-Rose-Soap-Skin-Lightening-5-25-oz-149-g/43279
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Calendula-Soap-3-5-oz-100-g/7085
https://no.iherb.com/pr/A-La-Maison-de-Provence-Hand-Body-Soap-Rosemary-Mint-16-9-fl-oz-500-ml/52707
https://no.iherb.com/pr/Life-flo-Pure-Magnesium-Oil-8-oz-237-ml/33840


Хороший кондиционер для волос, отлично распутывает волосы, приятно пахнет кокосом.

Desert Essence, Conditioner, Coconut, 8 fl oz (237 ml)

И шампунь из этой же серии.

Desert Essence, Shampoo, Nourishing for Dry Hair, Coconut, 8 fl oz (237 ml)

Acure – шикарный бренд, очень качественная продукция. Вот этот шампунь хорош. 

Acure  ,   Simply     Smoothing     Shampoo  ,   Coconut   &   Marula  , 12   fl     oz   (354   ml  )  - чуть дороже 500 рублей. 550 рэ.

Giovanni производит лучшие средства для волос на всем айхербе, я считаю. У них отличные шампуни и кондиционеры. 

Giovanni  ,   Smooth     As     Silk  ,   Deep     Moisture     Shampoo  , 8.5   fl     oz   (250   ml  )

Giovanni, Smooth As Silk, Deeper Moisture Conditioner, 8.5 fl oz (250 ml)

Giovanni, Tea Tree Triple Treat Invigorating Shampoo, 8.5 fl oz (250 ml)  - отличный шампунь на каждый день с чайным деревом в 
составе.

Восстанавливающая маска для волос. Отлично питает и разглаживает. 

34

https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Tea-Tree-Triple-Treat-Invigorating-Shampoo-8-5-fl-oz-250-ml/6412?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Smooth-As-Silk-Deeper-Moisture-Conditioner-8-5-fl-oz-250-ml/6403?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Smooth-As-Silk-Deep-Moisture-Shampoo-8-5-fl-oz-250-ml/6419?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Acure-Simply-Smoothing-Shampoo-Coconut-Marula-12-fl-oz-354-ml/79652?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Desert-Essence-Shampoo-Nourishing-for-Dry-Hair-Coconut-8-fl-oz-237-ml/22453?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Desert-Essence-Conditioner-Coconut-8-fl-oz-237-ml/22922?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Desert-Essence-Conditioner-Coconut-8-fl-oz-237-ml/22922
https://no.iherb.com/pr/Desert-Essence-Shampoo-Nourishing-for-Dry-Hair-Coconut-8-fl-oz-237-ml/22453
https://no.iherb.com/pr/Acure-Simply-Smoothing-Shampoo-Coconut-Marula-12-fl-oz-354-ml/79652
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Smooth-As-Silk-Deep-Moisture-Shampoo-8-5-fl-oz-250-ml/6419
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Smooth-As-Silk-Deeper-Moisture-Conditioner-8-5-fl-oz-250-ml/6403
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Tea-Tree-Triple-Treat-Invigorating-Shampoo-8-5-fl-oz-250-ml/6412


Giovanni, Nutrafix Hair Reconstructor, 6.8 fl oz (200 ml)

И силиконовая несмывашка для волос – очень хорошо разглаживает волосы, но это любой силикон делает, конечно же. У этой же сыворотки очень приятная цена , а 
эффект как у знаменитого масла Kerastase.

Giovanni, 2chic, Repairing Super Potion Hair Oil Serum, Blackberry & Coconut Oil, 2.75 fl oz (81 ml)

Абсолютно потрясающая хна для покраски волос. Нравится в ней всё – цена, цвет, как размешивается, то, что она не течет, не раздражает. В общем – всё!

Light Mountain, Organic Natural Hair Color & Conditioner, Red, 4 oz (113 g)

Тоже хорошая хна, но чуть уступает той, что выше.

Rainbow Research, Henna, Hair Color & Conditioner, Dark Brown (Sable), 4 oz (113 g)

Та-да! Расческа Wet – мини версия. Моя любимая расческа на данный момент – очень хорошо распутывает волосы , даже мокрые.

Wet Brush, Mini Detangler Brush, Pink, 1 Brush

Шикарное касторовое масло. Для волос, для тела, для бровей, для ресниц. Почти поллитра за 420 рублей. Качество гораздо лучше российской 
касторки. 
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https://no.iherb.com/pr/Wet-Brush-Mini-Detangler-Brush-Pink-1-Brush/81162?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Rainbow-Research-Henna-Hair-Color-Conditioner-Dark-Brown-Sable-4-oz-113-g/9118?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Light-Mountain-Organic-Natural-Hair-Color-Conditioner-Red-4-oz-113-g/15473?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-2chic-Repairing-Super-Potion-Hair-Oil-Serum-Blackberry-Coconut-Oil-2-75-fl-oz-81-ml/75778?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Nutrafix-Hair-Reconstructor-6-8-fl-oz-200-ml/6420?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-Nutrafix-Hair-Reconstructor-6-8-fl-oz-200-ml/6420
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-2chic-Repairing-Super-Potion-Hair-Oil-Serum-Blackberry-Coconut-Oil-2-75-fl-oz-81-ml/75778
https://no.iherb.com/pr/Light-Mountain-Organic-Natural-Hair-Color-Conditioner-Red-4-oz-113-g/15473
https://no.iherb.com/pr/Rainbow-Research-Henna-Hair-Color-Conditioner-Dark-Brown-Sable-4-oz-113-g/9118
https://no.iherb.com/pr/Wet-Brush-Mini-Detangler-Brush-Pink-1-Brush/81162


Now     Foods  ,   Solutions  ,   Castor     Oil  , 16   fl     oz   (473   ml  )

Витамин Е в масле для разглаживания морщин и более глубокого питания и антивозрастного эффекта.

Nature's Bounty, Vitamin E-Oil, 30,000 IU, 2.5 fl oz (74 ml)

Эфирные масла

На айхербе огромный выбор эфирных масел – устану все перечислять. 

Смотрите по этой ссылке все масла 

Эфирное масло лемонграсса

Now     Foods  ,   Essential     Oils  ,   Lemongrass  , 1   fl     oz   (30   ml  )

Эвкалипт

Now Foods, Essential Oils, Eucalyptus, 1 fl oz (30 ml)

Лимон

Now Foods, Essential Oils, Lemon, 1 fl oz (30 ml)

Эфирное масло апельсина. Хорошо идет для ухода за кожей тела – скрабы, масла, антицеллюлитный уход.
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https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Essential-Oils-Lemon-1-fl-oz-30-ml/928?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Essential-Oils-Eucalyptus-1-fl-oz-30-ml/37835?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Essential-Oils-Lemongrass-1-fl-oz-30-ml/3330?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/c/Aromatherapy-Essential-Oils?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nature-s-Bounty-Vitamin-E-Oil-30-000-IU-2-5-fl-oz-74-ml/32093?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Castor-Oil-16-fl-oz-473-ml/897?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Castor-Oil-16-fl-oz-473-ml/897
https://no.iherb.com/pr/Nature-s-Bounty-Vitamin-E-Oil-30-000-IU-2-5-fl-oz-74-ml/32093
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Essential-Oils-Lemongrass-1-fl-oz-30-ml/3330
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Essential-Oils-Eucalyptus-1-fl-oz-30-ml/37835
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Essential-Oils-Lemon-1-fl-oz-30-ml/928


Now Foods, Essential Oils, Orange, 1 fl oz (30 ml)

Всякое разное

Отличный спрей для носа, он почти как водичка, без ядреных мозговыносящих ментоловых ноток. Но нос прочищает на раз-два!

NutriBiotic, Nasal Spray, with Grapefruit Seed Extract, 1 fl oz (29.5 ml)

И спрей для горла от той же марки с цинком и ментолом. Главная фишка этих продуктов – экстракт семян грейпфута, который является мощным 
антибактериальным средством.

NutriBiotic, Throat Spray with Grapefruit Seed Extract plus Zinc & Menthol, 4 fl oz (118 ml)

Таблетница на 7 дней )

Apex, 7-Day Ultra Bubble-Lok Pill Organizer, 1 Pill Case
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https://no.iherb.com/pr/Apex-7-Day-Ultra-Bubble-Lok-Pill-Organizer-1-Pill-Case/27059?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/NutriBiotic-Throat-Spray-with-Grapefruit-Seed-Extract-plus-Zinc-Menthol-4-fl-oz-118-ml/5461?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/NutriBiotic-Nasal-Spray-with-Grapefruit-Seed-Extract-1-fl-oz-29-5-ml/4219?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Essential-Oils-Orange-1-fl-oz-30-ml/953?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Essential-Oils-Orange-1-fl-oz-30-ml/953
https://no.iherb.com/pr/NutriBiotic-Nasal-Spray-with-Grapefruit-Seed-Extract-1-fl-oz-29-5-ml/4219
https://no.iherb.com/pr/NutriBiotic-Throat-Spray-with-Grapefruit-Seed-Extract-plus-Zinc-Menthol-4-fl-oz-118-ml/5461
https://no.iherb.com/pr/Apex-7-Day-Ultra-Bubble-Lok-Pill-Organizer-1-Pill-Case/27059


Для лица

Умывалка для лица / тела без мыла с экстрактом семян грейпфрута.

NutriBiotic, Skin Cleanser, Non-Soap, Fragrance Free, 16 fl oz (473 ml)

Хорошая умывашка для нормальной и жирной кожи

CeraVe, Foaming Facial Cleanser, 3 fl oz (87 ml)

Хорошая умывалка от Neutrogena – снимает макияж!

Neutrogena, Neutrogena, Naturals, Fresh Cleansing + Makeup Remover, 6 fl oz (177 ml)

Очень милая корейская умывалка с алоэ в составе. 

The Face Shop, Herb Day 365, Cleansing Foam, Aloe , 5.74 fl oz (170 ml)

Корейская пенка для умывания с белой глиной. 

Heimish, All Clean, White Clay Foam, 150 g

Очень мощная пенка для умывания с содой. Чистит поры, но может сушить кожу. 

Etude House, Baking Powder, Pore Cleansing Foam, 5.41 fl oz (160 ml)
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https://no.iherb.com/pr/Etude-House-Baking-Powder-Pore-Cleansing-Foam-5-41-fl-oz-160-ml/70529?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Heimish-All-Clean-White-Clay-Foam-150-g/74797?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/The-Face-Shop-Herb-Day-365-Cleansing-Foam-Aloe-5-74-fl-oz-170-ml/72230?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Neutrogena-Neutrogena-Naturals-Fresh-Cleansing-Makeup-Remover-6-fl-oz-177-ml/47642?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/CeraVe-Foaming-Facial-Cleanser-3-fl-oz-87-ml/68563?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/NutriBiotic-Skin-Cleanser-Non-Soap-Fragrance-Free-16-fl-oz-473-ml/13314?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/NutriBiotic-Skin-Cleanser-Non-Soap-Fragrance-Free-16-fl-oz-473-ml/13314
https://no.iherb.com/pr/CeraVe-Foaming-Facial-Cleanser-3-fl-oz-87-ml/68563
https://no.iherb.com/pr/Neutrogena-Neutrogena-Naturals-Fresh-Cleansing-Makeup-Remover-6-fl-oz-177-ml/47642
https://no.iherb.com/pr/The-Face-Shop-Herb-Day-365-Cleansing-Foam-Aloe-5-74-fl-oz-170-ml/72230
https://no.iherb.com/pr/Heimish-All-Clean-White-Clay-Foam-150-g/74797
https://no.iherb.com/pr/Etude-House-Baking-Powder-Pore-Cleansing-Foam-5-41-fl-oz-160-ml/70529


Неплохие пэды с салициловой кислотой – 90 штук. 

Stridex, Single-Step Acne Control, Maximum, Alcohol Free, 90 Soft Touch Pads

И тоже самое , только 55 подушечек. Не содержит алкоголя, кстати. Но состав не идеален. Может раздражать кожу, но помогает бороться с 
прыщами.

Stridex  ,   Single  -  Step     Acne     Control  ,   Maximum  ,   Alcohol     Free  , 55   Soft     Touch     Pads

Хорошая сыворотка для лица с экстрактом птичьего гнезда. Неплохо увлажняет, не вызывает раздражений и воспалений. 

Elizavecca  ,   CF  -  Nest   97%   B  -  Jo     Serum  , 50   ml

Пластыри от прыщей.

Cosrx, Acne Pimple Master Patch, 24 Patches

Шикарный зеленый скраб с водорослями.

Acure, Brightening Facial Scrub, 4 fl oz (118 ml)  - 553 рубля

Очень популярная глиняная маска на айхерб. С мятой и она очень хорошо чувствуется и холодит. И она же может раздражать кожу. Маска неплохая,
но как отреагирует, например, проблемная кожа с акне я не знаю.

Queen Helene, Mint Julep Masque, Oily and Acne Prone Skin, 8 oz (227 g)
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https://no.iherb.com/pr/Queen-Helene-Mint-Julep-Masque-Oily-and-Acne-Prone-Skin-8-oz-227-g/5796?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Acure-Brightening-Facial-Scrub-4-fl-oz-118-ml/36379?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-Acne-Pimple-Master-Patch-24-Patches/69968?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-CF-Nest-97-B-Jo-Serum-50-ml/73949?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stridex-Single-Step-Acne-Control-Maximum-Alcohol-Free-55-Soft-Touch-Pads/44104?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stridex-Single-Step-Acne-Control-Maximum-Alcohol-Free-90-Soft-Touch-Pads/44105?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stridex-Single-Step-Acne-Control-Maximum-Alcohol-Free-90-Soft-Touch-Pads/44105
https://no.iherb.com/pr/Stridex-Single-Step-Acne-Control-Maximum-Alcohol-Free-55-Soft-Touch-Pads/44104
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-CF-Nest-97-B-Jo-Serum-50-ml/73949
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-Acne-Pimple-Master-Patch-24-Patches/69968
https://no.iherb.com/pr/Acure-Brightening-Facial-Scrub-4-fl-oz-118-ml/36379
https://no.iherb.com/pr/Queen-Helene-Mint-Julep-Masque-Oily-and-Acne-Prone-Skin-8-oz-227-g/5796


Очень похожая маска с глиной, но эта с нимом, что гораздо лучше мяты.

Himalaya, Purifying Neem Mask, 5.07 fl oz (150 ml)

Хорошая мазь с серой для проблемной кожи.

De La Cruz, Sulfur Ointment, Acne Medication, Maximum Strength, 0.21 oz (6 g)

Неплохой санскрин с SPF 50 PA++++ - это очень сильная защита, на лето, в отпуск идеально.

Nature Republic, Daily Sun Block, California Aloe, SPF 50 PA++++, 1.92 fl oz (57 ml)

Огромный выбор тканевых масок до 200-300 рублей за штуку. Почти все корейские. Вот одна из них.

Innisfree, My Real Squeeze Mask, Oatmeal, 1 Sheet

Декоративная косметика

Крутой силиконовый праймер для лица. Если не боитесь силиконов, то можно взять, так как он очень круто выравнивает кожу, она прям такая 
flawless становится – без единой поры и морщинки. 

E.L.F. Cosmetics, Mineral Infused Face Primer, Clear, 0.49 oz (14 g)
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https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Mineral-Infused-Face-Primer-Clear-0-49-oz-14-g/48691?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Innisfree-My-Real-Squeeze-Mask-Oatmeal-1-Sheet/81185?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nature-Republic-Daily-Sun-Block-California-Aloe-SPF-50-PA-1-92-fl-oz-57-ml/83514?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/De-La-Cruz-Sulfur-Ointment-Acne-Medication-Maximum-Strength-0-21-oz-6-g/79041?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Himalaya-Purifying-Neem-Mask-5-07-fl-oz-150-ml/78768?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Himalaya-Purifying-Neem-Mask-5-07-fl-oz-150-ml/78768
https://no.iherb.com/pr/De-La-Cruz-Sulfur-Ointment-Acne-Medication-Maximum-Strength-0-21-oz-6-g/79041
https://no.iherb.com/pr/Nature-Republic-Daily-Sun-Block-California-Aloe-SPF-50-PA-1-92-fl-oz-57-ml/83514
https://no.iherb.com/pr/Innisfree-My-Real-Squeeze-Mask-Oatmeal-1-Sheet/81185
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Mineral-Infused-Face-Primer-Clear-0-49-oz-14-g/48691


Неплохая бюджетная тушь с минералами. Не лучше, но и не хуже других

E.L.F. Cosmetics, Mineral Infused Mascara, Black, 0.25 fl oz (7.5 ml)

Шикарный карандаш для бровей – у него нейтральный оттенок, который не уходит в рыжину, и у него с другой стороны кисточка для расчесывания 
бровей – мелочь, а приятно.

Etude House, Drawing Eye Brow, Gray Brown #02, 1 Pencil\

Очень классная подводка для глаз, содержит сыворотку для роста ресниц. Пользоваться её одно удовольствие.

Physicians Formula, Eye Booster, Ultra Fine Liquid Eyeliner with Lash Conditioning Serum, Deep Brown, 0.016 fl oz (0.5 ml)

Хорошая палетка для бровей. Стоит меньше 200 рублей , а по качеству не уступает ABH

E.L.F. Cosmetics, Eyebrow Kit, Gel & Powder, Medium, Gel 0.05 oz (1.4 g) - Powder 0.08 oz (2.3 g) 

Аксессуары

Если нет денег на дорогую Форео, можно обойтись такой щеточкой, но она не вибрирует, зато стоит дешево.

Etude House, My Beauty Tool, Exfoliating Jellyfish Silicon Brush, 1 Brush

Хорошие кисточки для макияжа глаз.

EcoTools, Eye Enhancing Duo Set, 4 Brush Heads
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https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Eye-Enhancing-Duo-Set-4-Brush-Heads/55067?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Etude-House-My-Beauty-Tool-Exfoliating-Jellyfish-Silicon-Brush-1-Brush/83433?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Eyebrow-Kit-Gel-Powder-Medium-Gel-0-05-oz-1-4-g-Powder-0-08-oz-2-3-g/53178?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Physicians-Formula-Eye-Booster-Ultra-Fine-Liquid-Eyeliner-with-Lash-Conditioning-Serum-Deep-Brown-0-016-fl-oz-0-5-ml/82811?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Etude-House-Drawing-Eye-Brow-Gray-Brown-02-1-Pencil/68604?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Mineral-Infused-Mascara-Black-0-25-fl-oz-7-5-ml/82536?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Mineral-Infused-Mascara-Black-0-25-fl-oz-7-5-ml/82536
https://no.iherb.com/pr/Etude-House-Drawing-Eye-Brow-Gray-Brown-02-1-Pencil/68604
https://no.iherb.com/pr/Physicians-Formula-Eye-Booster-Ultra-Fine-Liquid-Eyeliner-with-Lash-Conditioning-Serum-Deep-Brown-0-016-fl-oz-0-5-ml/82811
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Eyebrow-Kit-Gel-Powder-Medium-Gel-0-05-oz-1-4-g-Powder-0-08-oz-2-3-g/53178
https://no.iherb.com/pr/Etude-House-My-Beauty-Tool-Exfoliating-Jellyfish-Silicon-Brush-1-Brush/83433
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Eye-Enhancing-Duo-Set-4-Brush-Heads/55067


Крутой спонжик конняку. 

EcoTools, Charcoal Konjac Facial Sponge, 1 Sponge

Отличный спонж для нанесения тональника

Real Techniques by Samantha Chapman, Miracle Complexion Sponge, 1 Sponge

Очень качественная кисть для нанесения масок 

E.L.F. Cosmetics, Pore Refining Brush and Mask Tool, 1 Brush

Симпатичная кисточка для нанесения макияжа.

Real Techniques by Samantha Chapman, Mini Multitask Brush, 1 Brush

Паффы для тоника, либо можно из них патчи под глаза делать. Они очень тоненькие.

Pyunkang     Yul  , 1/3   Cotton     Pad  , 160   Pieces

Съедобное

Я обожаю вот эту штуку – это «пюре» кокоса , не знаю как это назвать ещё. Кокосовая мяготь + кокосовое масло и молоко видимо тоже здесь. 
Можно добавлять в смузи, каши , да куда угодно. Придает такую кремовую консистенцию.

Edward & Sons, Let's Do Organic, Organic Creamed Coconut, Unsweetened, 7 oz (200 g)
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https://no.iherb.com/pr/Edward-Sons-Let-s-Do-Organic-Organic-Creamed-Coconut-Unsweetened-7-oz-200-g/39732?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Pyunkang-Yul-1-3-Cotton-Pad-160-Pieces/82236?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Mini-Multitask-Brush-1-Brush/79766?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Pore-Refining-Brush-and-Mask-Tool-1-Brush/75526?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Miracle-Complexion-Sponge-1-Sponge/72061?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Charcoal-Konjac-Facial-Sponge-1-Sponge/55069?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Charcoal-Konjac-Facial-Sponge-1-Sponge/55069
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Miracle-Complexion-Sponge-1-Sponge/72061
https://no.iherb.com/pr/E-L-F-Cosmetics-Pore-Refining-Brush-and-Mask-Tool-1-Brush/75526
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Mini-Multitask-Brush-1-Brush/79766
https://no.iherb.com/pr/Pyunkang-Yul-1-3-Cotton-Pad-160-Pieces/82236
https://no.iherb.com/pr/Edward-Sons-Let-s-Do-Organic-Organic-Creamed-Coconut-Unsweetened-7-oz-200-g/39732


Большая банка кокосового масла за копейки считай.

California Gold Nutrition, Cold-Pressed Organic Virgin Coconut Oil, 16 fl oz (473 ml)

Арахисовая паста отличного качества. Очень вкусная, но сами понимаете арахис – не самый полезный продукт.

Peanut Butter & Co., Crunch Time, Peanut Butter Spread, 16 oz (454 g)

А вот эту пасту НЕ ПОКУПАЙТЕ! Она слишком вкусная и есть риск слопать всё за несколько дней )

Peanut Butter & Co., Peanut Butter Blended With Rich Dark Chocolate, Dark Chocolate Dreams, 16 oz (454 g)

Натуральные леденцы. Лучше, чем покупные, но они всё также содержат сахар, поэтому старайтесь ограничивать потребление.

YumEarth, Organic Pops, Assorted Flavors, 14 Pops, 3 oz (85 g)

Отличный натуральные кетчуп. Уж один раз точно стоит попробовать.

Annie's Naturals, Organic, Ketchup, 24 oz (680 g)

Хороший кокосовый сахар. У нас такой продают в 3 раза дороже.

Nutiva, Organic Coconut Sugar, 1 lb (454 g)
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https://no.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Sugar-1-lb-454-g/46020?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Annie-s-Naturals-Organic-Ketchup-24-oz-680-g/31678?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/YumEarth-Organic-Pops-Assorted-Flavors-14-Pops-3-oz-85-g/21101?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Peanut-Butter-Co-Peanut-Butter-Blended-With-Rich-Dark-Chocolate-Dark-Chocolate-Dreams-16-oz-454-g/34359?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Peanut-Butter-Co-Crunch-Time-Peanut-Butter-Spread-16-oz-454-g/54092?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Cold-Pressed-Organic-Virgin-Coconut-Oil-16-fl-oz-473-ml/78063?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Cold-Pressed-Organic-Virgin-Coconut-Oil-16-fl-oz-473-ml/78063
https://no.iherb.com/pr/Peanut-Butter-Co-Crunch-Time-Peanut-Butter-Spread-16-oz-454-g/54092
https://no.iherb.com/pr/Peanut-Butter-Co-Peanut-Butter-Blended-With-Rich-Dark-Chocolate-Dark-Chocolate-Dreams-16-oz-454-g/34359
https://no.iherb.com/pr/YumEarth-Organic-Pops-Assorted-Flavors-14-Pops-3-oz-85-g/21101
https://no.iherb.com/pr/Annie-s-Naturals-Organic-Ketchup-24-oz-680-g/31678
https://no.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Sugar-1-lb-454-g/46020


Всем известные леденцы от сухости в горле – Ricola. Обожаю их.

Ricola, Herb Throat Drops, Lemon Mint, 24 Drops

Леденцы для горла с медом и лимоном.

Jakemans, Throat & Chest, Honey and Lemon Flavored, 30 Lozenges

Отличные леденцы с эхинацеей и цинком. Но при аутоиммуных болячках я б не стала их есть.

Zand, Echinacea Zinc, Herbalozenge, Very Cherry, 15 Lozenges

Сейчас можно найти всё с комбучей. А комбуча – это всего лишь чайный гриб, которые наши мамы и бабушки разводили на кухне по банкам и 
подкармливали свежим чаёчком.

Yogi     Tea  ,   Organic  ,   Green     Tea     Kombucha  , 16   Tea     Bags  , 1.12   oz   (32   g  )

Это более полезный аналог Баунти. Очень вкусно и минимум углеводов.

Atkins, Endulge, Chocolate Coconut Bar, 5 Bars, 1.41 oz (40 g) Each

Клубника в горьком шоколаде – попробуйте. Вот просто попробуйте.

Stoneridge Orchards, Strawberries, Dipped in Dark Chocolate, 5 oz (142 g)
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https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Strawberries-Dipped-in-Dark-Chocolate-5-oz-142-g/66562?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Atkins-Endulge-Chocolate-Coconut-Bar-5-Bars-1-41-oz-40-g-Each/24488?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Yogi-Tea-Organic-Green-Tea-Kombucha-16-Tea-Bags-1-12-oz-32-g/5494?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Zand-Echinacea-Zinc-Herbalozenge-Very-Cherry-15-Lozenges/4220?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Jakemans-Throat-Chest-Honey-and-Lemon-Flavored-30-Lozenges/63506?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Ricola-Herb-Throat-Drops-Lemon-Mint-24-Drops/10118?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Ricola-Herb-Throat-Drops-Lemon-Mint-24-Drops/10118
https://no.iherb.com/pr/Jakemans-Throat-Chest-Honey-and-Lemon-Flavored-30-Lozenges/63506
https://no.iherb.com/pr/Zand-Echinacea-Zinc-Herbalozenge-Very-Cherry-15-Lozenges/4220
https://no.iherb.com/pr/Yogi-Tea-Organic-Green-Tea-Kombucha-16-Tea-Bags-1-12-oz-32-g/5494
https://no.iherb.com/pr/Atkins-Endulge-Chocolate-Coconut-Bar-5-Bars-1-41-oz-40-g-Each/24488
https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Strawberries-Dipped-in-Dark-Chocolate-5-oz-142-g/66562


Семена чиа – источник белка. Очень полезная штука. Можно в смузи, в каши, и куда только фантазии хватит. Очень качественный продукт, 
никакого песка и мусора как это обычно бывает.

Mamma Chia, Organic Black Chia Seed, 12 oz (340 g)

Если не можете есть кокосовое масло, но есть вот такой вариант – кокосовое масло со вкусом сливочного. Это единственное кокосовое масло, 
которое согласился есть мой жених.

Nutiva  ,   Organic     Coconut     Oil  ,   Butter     Flavor  , 14   fl     oz   (414   ml  )

Вишня в горьком шоколаде – это самое вкусное, что вы когда-либо попробуете – отвечаю! 

Stoneridge Orchards, Montmorency Cherries, Dipped in Dark Chocolate, 5 oz (142 g)

Кашка для деток с пробиотиками.

Happy Family Organics, Organic Probiotic Baby Cereal, Multi-Grain, 7 oz (198 g)

Кокосовое молоко в порошке. Очень удобно. 

Edward & Sons, Coconut Milk Powder, 5.25 oz (150 g)

Моя любимая гималайская соль с мельничкой. Можно, конечно, найти дешевле, но меня вот эта привлекает.

Drogheria & Alimentari, All Natural Pink Himalayan Salt Mill, 3.18 oz (90 g)
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https://no.iherb.com/pr/Drogheria-Alimentari-All-Natural-Pink-Himalayan-Salt-Mill-3-18-oz-90-g/50714?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Edward-Sons-Coconut-Milk-Powder-5-25-oz-150-g/83406?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Happy-Family-Organics-Organic-Probiotic-Baby-Cereal-Multi-Grain-7-oz-198-g/25211?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Montmorency-Cherries-Dipped-in-Dark-Chocolate-5-oz-142-g/66561?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Oil-Butter-Flavor-14-fl-oz-414-ml/68678?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Mamma-Chia-Organic-Black-Chia-Seed-12-oz-340-g/58092?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Mamma-Chia-Organic-Black-Chia-Seed-12-oz-340-g/58092
https://no.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Oil-Butter-Flavor-14-fl-oz-414-ml/68678
https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Montmorency-Cherries-Dipped-in-Dark-Chocolate-5-oz-142-g/66561
https://no.iherb.com/pr/Happy-Family-Organics-Organic-Probiotic-Baby-Cereal-Multi-Grain-7-oz-198-g/25211
https://no.iherb.com/pr/Edward-Sons-Coconut-Milk-Powder-5-25-oz-150-g/83406
https://no.iherb.com/pr/Drogheria-Alimentari-All-Natural-Pink-Himalayan-Salt-Mill-3-18-oz-90-g/50714


Шикарные джемы St.Dalfour , не содержат сахара

St. Dalfour, Wild Blueberry, Deluxe Wild Blueberry Spread, 10 oz (284 g)

Вкуснейшие кокосовые чипсы – сожрать целую пачку за 15 минут – без проблем!

Dang Foods LLC, Coconut Chips, Caramel Sea Salt, 3.17 oz (90 g)

Качественная кокосовая мука по небольшой цене. В магазинах наценка в 2-3 раза....

Nutiva, Organic Coconut Flour, 1 lb (454 g)

Киное – супер полезная крупа, источник белка и полезных углеводов.

Bob's Red Mill, Organic Whole Grain Tri-Color Quinoa, 16 oz (453 g)

Кэшью без соли.

Now Foods, Real Food, Organic, Whole, Raw Cashews, Unsalted, 10 oz (284 g)

Крутая смесь орешков с кленовым сиропом... Слишком вкусно

Sahale     Snacks  ,   Glazed     Mix  ,   Maple     Pecans  , 4   oz   (113   g  )
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https://no.iherb.com/pr/Sahale-Snacks-Glazed-Mix-Maple-Pecans-4-oz-113-g/59671?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Real-Food-Organic-Whole-Raw-Cashews-Unsalted-10-oz-284-g/39107?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Bob-s-Red-Mill-Organic-Whole-Grain-Tri-Color-Quinoa-16-oz-453-g/54867?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Flour-1-lb-454-g/45663?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Dang-Foods-LLC-Coconut-Chips-Caramel-Sea-Salt-3-17-oz-90-g/62579?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/St-Dalfour-Wild-Blueberry-Deluxe-Wild-Blueberry-Spread-10-oz-284-g/27293?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/St-Dalfour-Wild-Blueberry-Deluxe-Wild-Blueberry-Spread-10-oz-284-g/27293
https://no.iherb.com/pr/Dang-Foods-LLC-Coconut-Chips-Caramel-Sea-Salt-3-17-oz-90-g/62579
https://no.iherb.com/pr/Nutiva-Organic-Coconut-Flour-1-lb-454-g/45663
https://no.iherb.com/pr/Bob-s-Red-Mill-Organic-Whole-Grain-Tri-Color-Quinoa-16-oz-453-g/54867
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Real-Food-Organic-Whole-Raw-Cashews-Unsalted-10-oz-284-g/39107
https://no.iherb.com/pr/Sahale-Snacks-Glazed-Mix-Maple-Pecans-4-oz-113-g/59671


Безглютеновая смесь для блинчиков

King     Arthur     Flour  ,   Gluten     Free     Pancake     Mix  , 15   oz   (425   g  )

Спагетти из киноа – хорошая алтернатива обычным спагетти.

Now Foods, Real Food, Organic Quinoa Spaghetti, 8 oz (227 g)

Сироп агавы.

Now Foods, Real Food, Organic Blue Agave Nectar, Light, 23.28 oz (660 g)

Тунец, без соли, в воде.

 Crown Prince Natural, Tongol Tuna, Chunk Light - No Salt Added, In Spring Water, 5 oz (142 g)

Очень классные хлопья их гречки без глютена с кленовым сиропом.

Arrowhead Mills, Organic Maple Buckwheat Flakes, Gluten Free, 10 oz (283 g)

Перекус с водорослями и семечками кунжута. На любителя... На любителя водорослей – вкус очень выраженный

Seapoint Farms, Seaweed Crisps, Pumpkin Sesame, 1.2 oz (35 g)
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https://no.iherb.com/pr/Seapoint-Farms-Seaweed-Crisps-Pumpkin-Sesame-1-2-oz-35-g/68232?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Arrowhead-Mills-Organic-Maple-Buckwheat-Flakes-Gluten-Free-10-oz-283-g/29484?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Crown-Prince-Natural-Tongol-Tuna-Chunk-Light-No-Salt-Added-In-Spring-Water-5-oz-142-g/41554?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Real-Food-Organic-Blue-Agave-Nectar-Light-23-28-oz-660-g/59775?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Real-Food-Organic-Quinoa-Spaghetti-8-oz-227-g/65160?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/King-Arthur-Flour-Gluten-Free-Pancake-Mix-15-oz-425-g/33457?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/King-Arthur-Flour-Gluten-Free-Pancake-Mix-15-oz-425-g/33457
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Real-Food-Organic-Quinoa-Spaghetti-8-oz-227-g/65160
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Real-Food-Organic-Blue-Agave-Nectar-Light-23-28-oz-660-g/59775
https://no.iherb.com/pr/Crown-Prince-Natural-Tongol-Tuna-Chunk-Light-No-Salt-Added-In-Spring-Water-5-oz-142-g/41554
https://no.iherb.com/pr/Arrowhead-Mills-Organic-Maple-Buckwheat-Flakes-Gluten-Free-10-oz-283-g/29484
https://no.iherb.com/pr/Seapoint-Farms-Seaweed-Crisps-Pumpkin-Sesame-1-2-oz-35-g/68232


У Simply Organic потрясающие смеси специй

Simply Organic, Grind to a Salt Blend, 4.76 oz (135 g)

Чай Twinings – ох, у нас такой простой чай стоит в 3 раза дороже в магазине – яплакалъ.

Twinings, Lady Grey Loose Tea, 3.53 oz (100 g)

+ на iHerb много много безглютеновых продуктов
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https://no.iherb.com/c/Grocery?avids=14849&rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Twinings-Lady-Grey-Loose-Tea-3-53-oz-100-g/42020?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Grind-to-a-Salt-Blend-4-76-oz-135-g/31475?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Grind-to-a-Salt-Blend-4-76-oz-135-g/31475
https://no.iherb.com/pr/Twinings-Lady-Grey-Loose-Tea-3-53-oz-100-g/42020


Сыворотки для лица на все случаи жизни

Я постаралась распределить всё по отдельным категориям, чтобы было удобнее.

Сыворотки с витамином С

Витамин С в косметике используется главным образом для уменьшения морщин. Плюс, витамин С делает кожу якрой, живой , а также стимулирует 
выработку коллагена в глубокий слоях кожи.

1.Mad Hippie Skin Care Products, Vitamin C Serum, 8 Actives

 Mad Hippie Skin Care Products, Vitamin C Serum, 8 Actives, 30 ml 

Мега-витаминная сыворотка с витамином С в стабильной форме, а также с гиалуроновой и феруловой кислотой!

Феруловая кислота обладает удивительной способностью защищать кожу от УФ-лучей , причем даже больше, чем витамин С!

Это один из бестселлеров на iherb и она реально крутая!

2.Andalou Naturals, Enlighten Serum, Turmeric + C, Brightening

 Andalou Naturals, Enlighten Serum, Turmeric + C, Brightening, 32 ml 
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https://no.iherb.com/pr/andalou-naturals-enlighten-serum-turmeric-c-brightening-1-1-fl-oz-32-ml/46933?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/mad-hippie-skin-care-products-vitamin-c-serum-8-actives-1-02-fl-oz-30-ml/41598?rcode=REQ532


Это осветляющая сыворотка с экстрактом куркумы и витамином С в стабильной форме. Плюс здесь есть витамин Е, гиалуронка, полифенолы 
винограда и экстракт зеленого чая.  Все эти компоненты направлены на улучшение цвета лица и усиления синтеза коллагена в коже.

Кстати, экстракт куркумы ещё и  защищает кожу от появления новых пигментных пятен!

Прекрасная сыворотка за свою цену.

3.AnneMarie Borlind, Intensive Care Capsules

  AnneMarie Borlind, Intensive Care Capsules, 60 Capsules — $ 54

Очень интересный продукт ! Это сыворотка в виде капсул с двумя стабильными формами витамина С, ликопином из томатов и керамидами.

Выравнивает цвет лица и делает кожу яркой, сияющей, упругой такой , подтянутой. Я покупала её один раз , когда было наплевать на таможенные 
ограничения, но платить +30% налогов мне не хочется за посылку, поэтому больше не повторяла. Но сыворотка реальная! Мне очень понравился 
эффект от нее.

4. InstaNatural

На айхербе появилось сразу несколько интересных сывороток с витамином С.

 InstaNatural, Day & Night Skin Duo, Age Defying Serum Kit, 2 Bottles, 1 oz (30 ml) Each
 InstaNatural, Vitamin C Serum 2-Pack Skin Kit, 2 Pack, 1 fl. oz (30 ml) Each

 InstaNatural, Vitamin C Serum with Hyaluronic Acid + Ferulic Acid, Anti-Aging, 1 fl oz (30 ml)

 InstaNatural, Retinol Serum, With Vitamin C + Hyaluronic Acid, 1 fl oz (30 ml)

5. Andalou Naturals, Absolute Serum, 1000 Roses, Sensitive

 Andalou Naturals, Absolute Serum, 1000 Roses, Sensitive, 30 ml

Совершенная антиоксидантная сыворотка для сухой и чувствительной кожи.
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https://no.iherb.com/pr/andalou-naturals-absolute-serum-1000-roses-sensitive-1-fl-oz-30-ml/55613?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/InstaNatural-Retinol-Serum-With-Vitamin-C-Hyaluronic-Acid-1-fl-oz-30-ml/72636
https://no.iherb.com/pr/InstaNatural-Vitamin-C-Serum-with-Hyaluronic-Acid-Ferulic-Acid-Anti-Aging-1-fl-oz-30-ml/71847
https://no.iherb.com/pr/InstaNatural-Vitamin-C-Serum-2-Pack-Skin-Kit-2-Pack-1-fl-oz-30-ml-Each/72958
https://no.iherb.com/pr/InstaNatural-Day-Night-Skin-Duo-Age-Defying-Serum-Kit-2-Bottles-1-oz-30-ml-Each/76223
https://no.iherb.com/pr/annemarie-borlind-intensive-care-capsules-60-capsules/14744?rcode=REQ532


В составе антиоксидантные масла розы москеты и семян граната. Также содержатся экстракты белого чая и ройбуша. Ну и  стабильная форма 
витамина С в виде магния аскорбил фосфата - это просто вишенка на торте!

6. Andalou Naturals, Revitalize Serum, Age Defying

 Andalou Naturals, Revitalize Serum, Age Defying, 32 ml 

Антиоксидантная сыворотка с клюквенным соком, ресвератролем, коэнзимом Q10 и стабильной формой витамина С. Также в составе 
гиалуроновая кислота, стволовые клетки яблока и винограда, оливковый сквалан иэкстракт зеленого чая. Улучшает тон кожи и ее текстуру, 
защищает от окружающей среды

7.Jason Natural, C-Effects, Hyper-C Serum, Anti-Aging Daily Spot Treatment

 Jason Natural, C-Effects, Hyper-C Serum, Anti-Aging Daily Spot Treatment, 30 ml 

Сыворотка Jason с  Ester-C, который работает как  антиоксидант здесь. Помимо него, в составе есть полисахариды водорослей, гиалуроновая и 
альфа-липоевая кислота, экстракт зеленого чая.  Плюс шикарная радостная упаковка )))

 

И другие сыворотки с витамином С

1.   Mad     Hippie     Vitamin     C     Serum

Сыворотка с витамином С и феруловой кислотой. Делает кожу более упругой , а цвет лица свежее .

2.   Derma     E     Radiant     Brightening     Serum
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https://ru.iherb.com/pr/Derma-E-Evenly-Radiant-Brightening-Serum-with-Vitamin-C-2-fl-oz-60-ml/47009?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Mad-Hippie-Skin-Care-Products-Vitamin-C-Serum-8-Actives-1-02-fl-oz-30-ml/41598?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/jason-natural-c-effects-hyper-c-serum-anti-aging-daily-spot-treatment-1-fl-oz-30-ml/3837?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/andalou-naturals-revitalize-serum-age-defying-1-1-fl-oz-32-ml/39596?rcode=REQ532


Cыворотка с витамином С и ниацинамидом , должна хорошо осветлять кожу и выравнивать тон лица. Плюс способствует заживлению прыщичков.

3.   Derma     E  ,   Vitamin     C     Concentrated     Serum

Сыворотка с витамином С и гиалуроновой кислотой,  а также пробиотиками.

4. DeVita     Skin     Brightening     Serum

Отбеливающая сыворотка с витамином С, койевой кислотой и арбутином, витамином Е и В5 , плюс экстракт готу кола, а основа у нас из алоэ вера 
геля.

5 . DeVita, Devita-C Serum, Stabilized Formula 17% , 1 oz (30 g)

Стабильная форма витамина С в концентрации 17% !  Может вызвать раздражение на чувствительной коже!

6.    Бустер с витамином С

Порошок чистого витамина С , содержит пантенол и глютатион. Его нужно просто добавлять в крем или сыворотку.

7. Azelique, Serumdipity, Anti-Aging Vitamin C, Facial Serum, 1 fl oz (30 ml)

Очень хорошая антивозрастная сыворотка с витамином С. Уменьшает морщинки, разглаживает кожу, делает ее более сияющей и упругой. Также 
борется с пигментными пятнами.

8.  Jeffrey     James     Botanicals  ,   The     Light     Age     Defying     C     Serum  , 1.0   oz   (29   ml  )

Шикарная легкая  антивозрастная сыворотка с витамином С. Плюс стволовые клетки арганы, алоэ вера , сера, гиалуроновая кислота, l-аргинин, , 
масло жожоба и витамин Е!!! Сыворотка на самом деле , очень легкая, хорошо впитывается, не оставляет липокости. Но с моей случилось несчастье!
Где-то на половине , бутылка у меня выпала из рук... А бутылочка стеклянная... Увы и аж , она разбилась.

Лучшие сыворотки с ретинолом

Mad Hippie Skin Care Products Vitamin A serum.

 Mad Hippie Skin Care Products, Vitamin A Serum, 30 ml — $ 26.39

В этой сыворотке содержится — Ретинил Ретиноат , который является самой мощной формой витамина А, но при этом она обладает низким 
раздражающим фактором и высокой эффективностью.  Также сыворотка содержит экстракт зеленого кофе, который является антиоксидантом и 
ускоряет синтез коллагена, а также гиалуроновая и альфа-липоевая кислота!

Сыворотка хорошо себя показала и замечены значительные улучшения в состоянии кожи  - уменьшение неровностей кожи и сглаживании рельефа.

Сыворотка следует использовать только на ночь. Впрочем, как и все остальные сыворотки и кремы с ретинолом в составе.

 

MyChelle Dermaceuticals, Remarkable Retinal Serum

  MyChelle Dermaceuticals, Remarkable Retinal Serum

Отличная действенная сыворотка с ретиналем. Плюс в составе есть керамиды и масло морошки. Прекрасно обновляет кожу со временем , а также 
способствует уменьшению жирности.
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https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Remarkable-Retinal-Serum-Anti-Aging-1-fl-oz-30-ml/58847?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/mad-hippie-skin-care-products-vitamin-a-serum-1-02-fl-oz-30-ml/62136?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Jeffrey-James-Botanicals-The-Light-Age-Defying-C-Serum-1-0-oz-29-ml/75624
https://no.iherb.com/pr/Azelique-Serumdipity-Anti-Aging-Vitamin-C-Facial-Serum-1-fl-oz-30-ml/82856
https://ru.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Vitamin-C-Beauty-Boost-Powder-0-21-oz-6-0-g/77761?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/DeVita-Devita-C-Serum-Stabilized-Formula-17-1-oz-30-g/23002?rec=iherb-pdp-related
https://ru.iherb.com/pr/Devita-Natural-Skin-Care-Skin-Brightening-Serum-1-oz-30-ml/23021?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Derma-E-Vitamin-C-Concentrated-Serum-Hyaluronic-Acid-2-fl-oz-60-ml/72561?rcode=REQ532


Также напомню о чудо-креме с ретинолом

Крем с ретинолом Life Flo Health. Содержит 1% ретинола, лецитин и витамин D, который обладает противовоспалительным действием. Применять
его нужно на ночь и желательно начать с 2-3 раз в неделю.

 Life Flo Health, Retinol A 1%, Advanced Revitalization Cream, 50 ml

И не забывайте, что ретинол может вызвать аллергические реакции. Поэтому пользуемся средствами с ним осторожно

СЫВОРОТКИ С ПЕПТИДАМИ

На мой взгляд, эти сыворотки самые интересные и многообещающие. Пептиды действительно могут решить множество кожных проблем.

Пептиды —  по сути аминокислоты , соединенные пептидной связью. Они содержатся почти во всех живых клетках..

Пептиды очень благоприятно воздействуют на кожу , уменьшаются морщинки,  кожа подтягивается и становится более упругой, цвет лица 
улучшается  и сама кожа становится более увлажненной . Также пептиды способствуют повышению тонуса кожи, укреплению коллагеновых 
волокон, более очерченному контуру лица. Всё это благодаря тому , что пептиды поддерживают активность клеток на высоком уровне.

 

1. Hyalogic LLC, Facial Relax Face Serum

Сыворотка с пептидом Argireline  и гиалуроновой кислотой. Вот этот вот Argireline - это замена ботоксу! Морщинки реально становятся меньше, 
кожа разглаживается и становится более упругой. Отличная сыворотка.

2. Derma     E  ,   Deep     Wrinkle     Peptide     Serum

Сыворотка с пептидами Matrixyl synthe’6 и Argireline .  Эффект ботокса!!! Плюс, сыворотка ускоряет синтез коллагена.

3. Hyalogic LLC, Collagen HA Triple Boost Face Serum

Сыворотка с пептидом Syn-Coll . Ускоряет синтез коллагена , уменьшает морщинки, хорошо разглаживает поверхность кожи.

4. MyChelle Dermaceuticals, Peptide + Anti-Wrinkle Serum:

Шикарная антивозрастная сыворотка с пептидом SYN-Tacks.  Делает кожу более плотной и гладкой, укрепляет её, а также защищает от 
провисания. Способствует подтягиванию контура лица.

5. Pacifica  ,   Sea     Change  ,   Future     Youth     Serum

Сыворотка с тремя видами пептидов - penapeptide-4, acetyl hexapeptide-3 ,  palmitoyl tripeptide-5 , которая влияют на уменьшение морщин, а 
также на синтез коллагена.  Плюс в составе алоэ вера, кокосовоя вода, экстракт келпа и розы Дамасцены, и корень цикория. Состав шикарный, 
конечно!

Увлажняющие сыворотки для лица

Увлажняющие сыворотки в основном содержат гиалуроновую кислоту, она то как раз и дает это самое увлажнение, запирая влагу в клетках.

 

1.  Hyalogic     LLC  ,   Episilk  ,   Pure     HA     Face     Serum

Чистейшая гиалуроновая сыворотка с самым простым составом. Направлена только на увлажнение кожи.
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https://ru.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Episilk-Pure-HA-Face-Serum-1-fl-oz-30-ml/30674?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Pacifica-Sea-Change-Future-Youth-Serum-1-fl-oz-30-ml/58332?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Peptide-Anti-Wrinkle-Serum-All-Combination-Serum-Step-3-1-fl-oz-30-ml/58846?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Collagen-HA-Triple-Boost-Face-Serum-47-fl-oz-13-5-ml/77762?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Derma-E-Deep-Wrinkle-Peptide-Serum-2-fl-oz-60-ml/12624?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Episilk-Facial-Relax-Face-Serum-1-fl-oz-30-ml/30675?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/life-flo-health-retinol-a-1-advanced-revitalization-cream-1-7-oz-50-ml/29793?rcode=REQ532


2. MyChelle     Dermaceuticals  ,   Ultra     Hyaluronic     Hydrating     Serum

Сыворотка с гиалуроновой кислотой, сфинголипидами и фосфолипидами, аргинином. Должна давать максимум увлажнения.

3. Hyalogic     LLC  ,   Stem     Cell     Face     Serum

Гиалуроновая сыворотка с экстрактом стволовых клеток апельсина. Увлажняет и разглаживает кожу, дает антиоксидантную защиту.

4. Cosrx, Galactomyces 95 Whitening Power Essence:

Для любителей корейцев - увлажняющая эссенция с гиалуроновой кислотой, ниацинамидом, пантенолом и аденозидом. Должна увлажнять и 
осветлять пигментные пятна.

5.  Hyalogic     LLC  ,   Episilk  ,   Coenzyme     Q  10   Face     Serum

Шикарная гиалуроновая сыворотка с коэнзимом Q10 и маслом жожоба. Дает длительное увлажнение.

 

Кислотные сыворотки для лица

Пару слов о кислотах.

Лучшее время для использования кислот - осень - зима. Весной пользуемся с осторожностью, все-таки солнце уже активное, а летом вообще лучше 
отложить их. Лучше всего их использовать вечером , дабы избежать повреждения кожи и лишней пигментации. Плюс, днем нужно использовать 
крем с SPF.

1.   Mad     Hippie     Exfoliating     Serum

Осветляющая и отшелушивающая сыворотка с гликолевой кислотой, осветляющим активным комплексом, ниацинамидом, витамином B5 и 
экстрактом клеточной культуры швейцарских яблок используется строго на ночь и подходит даже для чувствительной кожи. Альпийские травы 
ингибируют выработку меланина, кислоты мягко отшелушивают и помогают остальным активам глубже воздействовать на кожу.

2. Pixi Beauty, Glow Tonic, Exfoliating Toner

Крайне популярный сейчас кислотный тоник. О нем говорят все! Он уже стал таким же культовым , как и Жидкое Золото!  Но он действительно 
рабочий. Причем работает он очень мягко, без агрессии, но эффективно. Кожа действительно становится более чистой,  появляется здоровое сияние 
и гладкость. У меня негатива не вызвал , но вообще может.

3.   DeVita     Capillary     Support     Serum

Кислотная сыворотка с гликолевой, молочной и азелаиновой кислотой.  Идеально подходит проблемной коже , способствует заживлению прыщиков
и лечению акне. А также , рекомендуется использовать данную сыворотку при розацеи.

4. Derma     E  ,   Overnight     Peel

Легендарный продукт - ночной пилинг Derma E с 5% кислот . Здесь у нас гликолевая, молочная и маликовая кислоты. Превосходно отшелушивает, 
при этом уменьшает пигментацию и выравнивает тон кожи. Также делает кожу более сияющей и чистой.

5. DeVita  ,   High     Performance     Glycolic     Acid     Blend

Этот продукт похож на предыдущий , здесь также гликолевая, молочная и маликовая кислоты , но большее содержание молочной кислоты. 
Сыворотка также очищает кожу, выравнивает тон и уменьшает всякие пигментные пятна.

Лучшие масляные сыворотки

Знаю, что у масляных сывороток или масел для лица очень много поклонников, поэтому вынесу их в отдельную категорию.
Напомню, что нужна буквально капля-две на всё лицо таких сывороток. Это поможет избежать забитых пор и воспалений на лице.

Также смотрите на содержание эфирных масел, которые не подходят раздраженной, чувствительной коже.

1. Acure, Brilliantly Brightening, Glowing Serum

 Acure, Brilliantly Brightening, Glowing Serum, , 30 ml 
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https://no.iherb.com/pr/acure-organics-seriously-firming-facial-serum-1-oz-30-ml/36384?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Devita-High-Performance-Glycolic-Acid-Blend-1-7-oz-50-ml/23013?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Derma-E-Overnight-Peel-Exfoliant-Facial-2-fl-oz-60-ml/13656?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Devita-Natural-Skin-Care-Capillary-Support-Serum-1-oz-30-ml/23020?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Pixi-Beauty-Glow-Tonic-Exfoliating-Toner-3-4-fl-oz-100-ml/73194?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Mad-Hippie-Skin-Care-Products-Exfoliating-Serum-1-02-fl-oz-30-ml/45039?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Episilk-Coenzyme-Q10-Face-Serum-1-fl-oz-30-ml/38462?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Cosrx-Galactomyces-95-Whitening-Power-Essence-100-ml/70194?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Stem-Cell-Face-Serum-with-Hyaluronic-Acid-Citrustem-47-fl-oz-13-5-ml/77763?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/MyChelle-Dermaceuticals-Ultra-Hyaluronic-Hydrating-Serum-Dry-Step-3-1-fl-oz-30-ml/11625?rcode=REQ532


Сыворотка, придающая сияние коже  Acure Organics богата антиоксидантными маслами арганы, клюквы , тыквенных семечек. Она защищает 
кожу от свободных радикалов и оживляет цвет лица.

Здесь есть эфирные масла лаванды, розмарина и апельсина.  Внимание - не подходит чувствительной коже из-за этого!

2. Mad Hippie Skin Care Products, Antioxidant Facial Oil

 Mad Hippie Skin Care Products, Antioxidant Facial Oil, 30 ml 

Антиоксидантное масло с маслом арганы содержит комплекс из ягодных экстрактов клюквы, черники, граната, малины, клубники, а также 
диковинный экстракт каму каму, богатый витамином С.  Делает кожу мягкой и шелковистой, быстро впитывается.

3. Badger Face oil

Два волшебных масла от барсучков.

-----» Для нормальной  и сухой кожи облепиховое масло в шикарной бутылочке:

 Badger Company, Seabuckthorn Face Oil, For Normal/Dry Skin, 1 fl oz 

-----» И шикарная смесь масель для сухой кожи  с эфирным маслом розы Дамасцены:

 Badger Company, Face Oil, Damascus Rose , 1 fl oz (29.5 ml)
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https://ru.iherb.com/pr/Badger-Company-Face-Oil-Damascus-Rose-1-fl-oz-29-5-ml/40308?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Badger-Company-Seabuckthorn-Face-Oil-For-Normal-Dry-Skin-1-fl-oz-29-5-ml/61656
https://no.iherb.com/pr/mad-hippie-skin-care-products-antioxidant-facial-oil-1-02-fl-oz-30-ml/49190?rcode=REQ532


 

Другие масляные сыворотки:

Эти два продукта вечно OUT OF STOCK или на гране исчезновения.

♥ Acure     Organics  ,   Seriously     Glowing     Serum: смесь масел для сияния кожи.

♥ Aura     Cacia  ,   Organic  ,   Rosehip     Oil: чистое масло розы москеты .
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https://ru.iherb.com/pr/Aura-Cacia-Organic-Rosehip-Oil-Skin-Care-1-fl-oz-30-ml/59055?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Acure-Organics-Seriously-Glowing-Facial-Serum-1-fl-oz-30-ml/36384?rcode=REQ532


Средства для ухода за проблемной кожей
Я покажу и расскажу о моих любимых средствах с айхерба для проблемной кожи , а также о проверенных и эффективных средствах для лечения 
легкой степени акне.

Первое, что хочу сказать - в случае с проблемной кожей важна регулярность , системность и мягкие средства, чтобы не усугубить положение.

МЯГКОЕ ОЧИЩЕНИЕ КОЖИ

Для очищения проблемной кожи нужны мягкие пенки и гели для умывания, без SLS в составе и желательно без парабенов и спирта.  Проблемная 
кожа и так поврежденная и раздраженная дальше некуда, незачем её травмировать ещё больше. Чем больше и тщательнее вы мылите и сдираете 
защитный слой с кожи, тем больше она будет жирниться, что приведет к ещё большему количеству воспалений и забитых пор.

А, и ещё одно - пенки и гели выбираем строго для своего типа кожи. Если у вас жирная кожа, то выбираем для жирной, но тут точно надо знать 
какая у вас кожа.

Лицо нужно очищать два раза в день - утром и вечером. 

 MyChelle     Skin     Cranberry     Cleanser  ,   Oily  /  Blemish, гель для умывания с клюквой
 Meditree  , Чистые австралийские лекарственные растения - отличный гель для умывания с натуральным составом и маслом чайного 

дерева

 Beauty     Without     Cruelty  ,   Facial     Cleanser  , 3%   AHA     Complex, умывалка с гликолевой кислотой, хотя кислоты в умывалках обычно не дают 
практически никакого эффекта

 Acure     Organics  ,   Facial     Cleansing     Gel  ,   SuperFruit   +   Chlorella     Growth     Factor, гель для жирной и проблемной кожи с хлореллой

 Cosrx  , Очищающий Гель,с низким   pH  , 150 мл - отличный гель для очищения кожи с низким pH

 Andalou     Naturals  , Очищающая пенка для чувствительной кожи, 1000 роз, 5.5 жидких унций (163 мл) - нежнейшая пенка для очищения 
чувствительной кожи, но и для проблемной подойдёт.

 CeraVe  ,   Foaming     Facial     Cleanser  , 12   fl     oz   (355   ml  ) - пенка для умывания для проблемной кожи, помогает восстанавливать защитный барьер 
кожи

 Heimish  ,   All     Clean  , пенка с белой глиной, 150 г - очень нежная пенка с белой глиной в составе.

ТОНИЗИРОВАНИЕ КОЖИ 

Я раньше игнорировала тоники, вообще не понимала в чем прикол, но сейчас я их очень полюбила и использую на постоянной основе. Они 
помогают выравнять pH в кислотную сторону, а также успокаивают кожу, снимают раздражения и воспаления.

Плюс, тоники помогают сывороткам и кремам лучше впитываться.

 Cosrx  , Безалкогольный тонер   Galactomyces  , 150 мл - должен смягчать кожу и придавать её сияние
 Dear  ,   Klairs  , Смягчающий тонизирующий препарат для лица, 6,08 ж. унц.(180 мл) - должен смягчать и успокаивать кожу

 Isvara     Organics  , Тонер, цветы и травы, 5,5 жидких унций (162 мл) - содержит розу, ромашку и лаванду, должен успокаивать кожу

 Innisfree  , Балансирующий тонер для кожи с экстрактом зеленого чая, 200 мл - балансирующий и успокаивающий тонер

 Pyunkang     Yul  , Спрей-тонер, 6,7 унций (200 мл) - должен успокаивать кожу

 Thayers  , Формула с гамамелисом и алоэ вера, тоник без спирта,   Rose     Petal  , 12 жидких унций (355 мл) , знаменитый тоник с гамамелисом и 
розой, писала о нем тут - тоник   Thayers     Toner

 Humphrey  ’  s  ,   Redness     Reducing     Facial     Toner  ,   Cucumber     Melon     Witch     Hazel  ,   Alcohol     Free, успокаивающий тоник с огромным количеством 
экстрактов растений

 Avalon     Organics  , Средство против морщин с коэнзимом   Q  10 и шиповником, выравнивающий тоник, 8 жидких унций    - очень интересный 
тоник с шиповником и Q10!

 Etude     House  ,   Soon     Jung  ,   pH   5.5   Relief     Toner  , 6.08   fl     oz   (180   ml  ) - отличный успокаивающий тоник с pH 5.5 ! Он должен восстанавливать 
защитный барьер кожи и само собой успокаивать её.

КОРЕЙСКИЕ ТОНЕРЫ С КИСЛОТАМИ

Кислоты необходимы в уходе за проблемной кожи, они отлично обновляют кожу. Но с кислотами главное не переборщить. Тоники МОЖНО 
использовать каждый день, так как процент кислот невелик в них, но если кожа начала реагировать шелушением, прыщами, покраснением, сбавьте 
темпы! И вообще, я рекомендую начать с 2-3 раз в неделю использовать кислоты, даже такие легкие , как тоники-тонеры , и наблюдать за кожей.  У 
нас не стоит задача содрать кожу с лица, нет!

И ОДНО кислотное средство в день! Не более!
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https://no.iherb.com/pr/Etude-House-Soon-Jung-pH-5-5-Relief-Toner-6-08-fl-oz-180-ml/83448?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Avalon-Organics-Wrinkle-Therapy-With-CoQ10-Rosehip-Perfecting-Toner-8-fl-oz-237-ml/4450?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/humphrey-s-redness-reducing-facial-toner-cucumber-melon-witch-hazel-alcohol-free-8-fl-oz-237-ml/11302?rcode=REQ532
https://mrs-dareas.com/thayers-toner/
https://no.iherb.com/pr/Thayers-Witch-Hazel-Aloe-Vera-Formula-Alcohol-Free-Toner-Rose-Petal-12-fl-oz-355-ml/6792?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Pyunkang-Yul-Mist-Toner-6-7-fl-oz-200-ml/80193?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Innisfree-Green-Tea-Balancing-Skin-EX-200-ml/83191?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Isvara-Organics-Toner-Flowers-Herb-5-5-fl-oz-162-ml/40376?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Dear-Klairs-Supple-Preparation-Facial-Toner-6-08-fl-oz-180-ml/79920?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-Galactomyces-Alcohol-Free-Toner-150-ml/77199?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Heimish-All-Clean-White-Clay-Foam-150-g/74797?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/CeraVe-Foaming-Facial-Cleanser-12-fl-oz-355-ml/68567?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Andalou-Naturals-1000-Roses-Cleansing-Foam-Sensitive-5-5-fl-oz-163-ml/55609?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-Low-pH-Good-Morning-Gel-Cleanser-150-ml/73954?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/acure-organics-facial-cleansing-gel-superfruit-chlorella-growth-factor-4-fl-oz-118-ml/36340?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/beauty-without-cruelty-facial-cleanser-3-aha-complex-8-5-fl-oz-250-ml/9574?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Meditree-Pure-Australian-Botanicals-Tea-Tree-Facial-Cleanser-For-Oily-Combination-Skin-3-5-oz-100-g/79414?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/mychelle-dermaceuticals-cleansers-clear-skin-cranberry-cleanser-oily-blemish-4-2-fl-oz-124-ml/64960?rcode=REQ532


 Elizavecca  , Пилинг   Hell  -  Pore  ,   AHA     Fruit     Toner   , 200 мл    - отличный тонер с кислотами , кожа аж светится от него, быстро проходят прыщи и 
постакне

 Cosrx  , Очищающий тонер   AHA  /  BHA  , 150 мл - более слабый тонер с кислотами, содержит АНА и ВНА кислотаы.

 Some     By     Mi  , Тонер "Чудо", 30 дней, с кислотами   AHA  ,   BHA   и   PHA  , 150 мл - очень популярный тонер со всеми тремя видами кислот, отзывы 
везде только положительные.

 Heimish  , Освежающая вода, Очищающий тоник-пилинг, 85 мл - один из хитов бренда , очищающий тоник с кислотами

 Cosrx  , Натуральный   BHA   для Регенерации Кожи   A  -  SOL  , 100 мл  - тонер с салициловой кислотой

ГЛИНЯНЫЕ МАСКИ

Очищающие маски с глиной и углем абсорбируют кожный жир и очищают поры, чтобы не давать бактериям пищу. Лечебные маски с серой 
убивают клеща, подсушивают воспаления и выравнивают кожу. Глиняные маски обычно делают 1-2 раза в неделю, нужно смотреть на состояние 
кожи. Но больше - не значит лучше.

 Reviva     Labs  , Бамбуковый уголь, маска для сужения пор, 2 унции (55 г)  - моя любимая маска с бамбуковым углем , писала о неё тут  - Лечебная
маска с бамбуковым углем   Reviva     Labs     Bamboo     charcoal     mask

 Derma     E  ,   Purifying   2-  in  -1   Charcoal     Mask, очищающая маска с углем и глиной, содержит экстракт зеленого чая, водорослей и канадского кипрея

 Rainbow     Research  ,   Green     Clay  ,   Facial     Treatment     Mask, зеленая глина - просто порошок для домашних масок с глиной

 Azelique  , Антивозрастная маска с активированным углем & глиной, с азелаиновой кислотой, выводит токсины и успокаивает кожу, без 
парабенов, без сульфатов, 5 унций (140 г) - маска с углем, глиной и кислотой, должна отшелушивать , очищать и успокаивать кожу

 Giovanni  , Детокс-система, очищающее читсящее средство для лица, 7 унций (207 мл) - очень популярная маска на айхербе.

 Yeouth  , Маска с грязью Мертвого моря, 8 ж. унц. (236 мл)    - вот эта маска мне очень понравилась, содержит глину и грязи Мертвого моря, 
хорошо очищает поры и не засыхает на лице.

УВЛАЖНЯЕМ КОЖУ

Знаете какая была моя главная ошибка в моем уходе за проблемной кожей???

Я избегала увлажнения кожи, потому как, что бы я не пробовала, какие бы кремы на себя не мазала, они мне забивали поры и становилось только 
хуже. И естественно, я сделала вывод, что кремы мне не подходят и не стоит мне пытаться увлажнить кожу.

А вся проблема была в том, что я пыталась мазать на себя плотные кремы, в составе которых были масла и различные комедогенные компоненты.

Смотрите состав внимательно , избегайте комедогенных компонентов, таких как:

 Ацетат ланолина (Acetylated lanolin alcohol)
 Стеарат бутила (Butyl stearate)

 Каприевый триглицерид (Capric/caprylic triglyceride)

 Масло какао (Cocoa butter)

 Изопропил (кроме алкоголя)

 Ланолевая кислота (Lanolic acid)

 Льняное масло (Linseed oil)

 Олеиновая кислота (Oleic acid)

 Оливковое масло (Olive oil)

 Масло персиковой косточки (Peach kernal oil)

 Масло сладкого миндаля (Sweet almond oil)

 Безводный ланолин (Anhydrous lanolin)

 Масло авокадо (Avocado oil)

 Каприновая (декановая) и каприловая кислота (Capric, caprylic acid)

 Касторовое масло (Castor oil) Кокосовое масло (Coconut oil)

 Кукурузное масло (Corn oil)

 Красные пигменты - большинство из них (D&C red pigments)

 Масло виноградной косточки (Grape seed oil)

 Глицерилстеарат (Glyceryl stearate)

 Гексилен гликоль (Hexylene glycol)

 Лауриловый (додециловый) спирт (Lauryl alcohol, Laureth acid)

 Минеральное косметическое масло (Mineral oil)

 Норковое масло (Mink oil)

 Myristic acid, Myristyl lactate
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https://no.iherb.com/pr/Yeouth-Dead-Sea-Mud-Mask-8-fl-oz-236-ml/81486?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Giovanni-D-Tox-System-Purifying-Facial-Cleanser-7-fl-oz-207-ml/29895?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Azelique-Activated-Charcoal-Facial-Clay-Mask-with-Azelaic-Acid-Detoxifying-and-Soothing-No-Parabens-No-Sulfates-5-oz-140-g/69495?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Azelique-Activated-Charcoal-Facial-Clay-Mask-with-Azelaic-Acid-Detoxifying-and-Soothing-No-Parabens-No-Sulfates-5-oz-140-g/69495?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/rainbow-research-green-clay-facial-treatment-mask-8-oz-225-g/11191?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/derma-e-purifying-2-in-1-charcoal-mask-1-7-oz-48-g/64341?rcode=REQ532
https://mrs-dareas.com/lechebnaja-maska-s-bambukovym-uglem-reviva-labs-bamboo-charcoal-mask/
https://mrs-dareas.com/lechebnaja-maska-s-bambukovym-uglem-reviva-labs-bamboo-charcoal-mask/
https://no.iherb.com/pr/Reviva-Labs-Bamboo-Charcoal-Pore-Minimizing-Mask-2-oz-55-g/79876?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-Natural-BHA-Skin-Returning-A-Sol-100-ml/71621?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Heimish-Refresh-Water-Clean-Up-Peeling-Toner-85-ml/79771?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Some-By-Mi-AHA-BHA-PHA-30-Days-Miracle-Toner-150-ml/84615?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-AHA-BHA-Clarifying-Treatment-Toner-150-ml/73953?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-Hell-Pore-Clean-Up-AHA-Fruit-Toner-200-ml/73950?rcode=REQ532


 Пальмитиновая (гексадекановая) кислота (Palmitic acid)

 Арахисовое масло (Peanut oil)

 Масло сафлора (Safflower oil)

 Масло ши

 Сезамовое масло (Sesame oil)

 Олеат сорбита (Sorbitan oleate)

 Подсолнечное масло (Sunflower oil)

 Токоферол - Витамин Е (Tocopherol)

 

Для лечения прыщей используются всё-таки довольно агрессивные средства, кожа пересушивается и её нужно восстанавливать и увлажнять, 
увлажнять и увлажнять!  Только нужно выбирать легкие лосьоны и сыворотки, легкие воздушные кремы, без масла и компонентов выше.

Нашла отличные средства для проблемной кожи с классным составом:

  Earth Science, Perfect Hydration, Oil-Free Moisturizer, легкий лосьон c алое вера, экстрактом ромашки, зеленого чая, гиалуроновой кислотой
 MyChelle Dermaceuticals, Clear Skin Balancing Lotion, Oily/Blemish, балансирующий лосьон для жирной и проблемной кожи

 Mild     By     Nature  ,   Camellia     Care  , крем для лица с зеленым чаем, 50 мл - очень легкий крем , подойдёт любому типу кожи.

 Reviva     Labs  , Дневной крем с гиалуроновой кислотой   InterCell  , 1,5 унции (41 г)

 Elizavecca  , Увлажняющий крем с гиалуроновой кислотой   Aqua     Hyaluronic     Acid     Water     Drop     Cream  , 1,69 ж. унц.   (50    - легкий воздушный крем с гиалуроновой 
кислотой от хрюшки

 CeraVe  ,   PM   Увлажняющий лосьон для лица, 3 жидкие унции (89 мл) - один из хитов айхерба! Легкий лосьон для проблемной кожи

 Cosrx  , Продвинутая эссенция улиточной слизи 96 , 3,38 жидких унции (100 мл) - улиточная слизь )))

 Cosrx  , Увлажняющий крем с алоэ вера без масла, 3,52 унции (100 г) - не содержит масла

Практически во всех этих средствах, что я нашла есть гиалуроновая кислота в составе, она отлично подходит для увлажнения проблемной кожи и 
препятствует испарению влаги:

 Reviva     Labs  ,   InterCell  ,   Hyaluronic     Acid     Night     Gel, гиалуроновый гель с сорбитолом и гликогеном
 Hyalogic     LLC  ,   Scar     Serum     with     Hyaluronic     Acid   &   Allantoin   &   B  5, гиалуроновый гель с пантенолом и цинком.

 Hyalogic     LLC  , Сыворотка с гиалуроновой кислотой   - с гиалуроновой кислотой, Syn-Coll и коллагеном

 Hyalogic     LLC  ,   Episilk  , Сыворотка чистой гиалуроновой кислоты, 1 жидкая унция (30 мл) - чистая гиалуроновая кислота

 Mizon  , Гиалуроновая кислота 100, 1,01 жидк. унция (30 мл) - гиалуроновая кислота, трипептид меди, экстракты растений

 Yeouth  , Гиалуроновая кислота плюс, 30 мл - гиалуроновая кислота, витамин С и трипептид-31

 Yeouth  , Чистая гиалуроновая кислота, 30 мл - чистая гиалуронка

 Elizavecca  ,   Witch     Piggy  , средство для очищения пор с гиалуроновой кислотой, 97%, 50 мл - ниацинамид, гиалуронка, аллантоин, аргинин.

ВОССТАНАВЛИВАЕМ ЗАЩИТНЫЙ БАРЬЕР

Если вы вводите кислоты в свой уход за кожей лица, то постарайтесь ввести также и кремы для восстановления защитного барьера кожи.  Косметика
с керамидами отлично с этим справляется.

 AnneMarie Borlind, Керамид жизненный флюид
 Etude House, Soon Jung, 2x Barrier Intensive Cream, 2.02 fl oz (60 ml)

 Cosrx  , Медовый увлажняющий крем с керамидами, 50 мл

 CeraVe  ,   PM   Увлажняющий лосьон для лица, 3 жидкие унции (89 мл)

 Rovectin  , Снимающий раздражение защитный восстанавливающий ультра-крем, 1,7 жидкой унции (50 мл)

 Cosrx  ,   Low     pH     PHA     Barrier     Mist  , 2.53   fl     oz   (75   ml  ) - спрей с низким pH для восстановления защитного барьера

 

КИСЛОТЫ ДЛЯ БОРЬБЫ С АКНЕ

Самое действенное лечение прыщей и легкой степени акне - использование кислот. 

В борьбе с прышами , в основном, используются такие кислоты, как АНА и ВНА кислоты, а именно - салициловая кислота и гликолевая кислота.

В своем уходе я обычно использую одно средство с кислотами на постоянной основе ( у меня это тонер с килотами AHA/BHA), раз в неделю маску 
или пилинг с более сильными кислотами, но тогда в этот день я уже не использую тонер с кислотами.
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https://no.iherb.com/pr/Cosrx-Low-pH-PHA-Barrier-Mist-2-53-fl-oz-75-ml/81642?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Rovectin-Anti-Irritant-Barrier-Repair-Ultra-Cream-1-7-fl-oz-50-ml/71328?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/CeraVe-PM-Facial-Moisturizing-Lotion-3-fl-oz-89-ml/68562?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-Honey-Ceramide-Full-Moisture-Cream-50-ml/77202?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Etude-House-Soon-Jung-2x-Barrier-Intensive-Cream-2-02-fl-oz-60-ml/83446?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/AnneMarie-Borlind-Ceramide-Vital-Fluid-1-69-fl-oz-50-ml/4172?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-Witch-Piggy-Hell-Pore-Control-Hyaluronic-Acid-97-50-ml/70016
https://no.iherb.com/pr/Yeouth-Pure-Hyaluronic-Acid-1-fl-oz-30-ml/81489
https://no.iherb.com/pr/Yeouth-Hyaluronic-Acid-Plus-1-fl-oz-30-ml/81485
https://no.iherb.com/pr/Mizon-Hyaluronic-Acid-100-1-01-fl-oz-30-ml/71610
https://no.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Episilk-Pure-HA-Face-Serum-1-fl-oz-30-ml/30674?rec=iherb-pdp-related
https://no.iherb.com/pr/Hyalogic-LLC-Collagen-HA-Triple-Boost-Face-Serum-47-fl-oz-13-5-ml/77762?rec=iherb-pdp-related
http://www.iherb.com/hyalogic-llc-scar-serum-with-hyaluronic-acid-allantoin-b5-5-fl-oz-15-ml/69163?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/reviva-labs-intercell-hyaluronic-acid-night-gel-1-25-oz-35-g/16597?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-Aloe-Vera-Oil-Free-Moisture-Cream-3-52-oz-100-g/77212
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-Advanced-Snail-96-Mucin-Power-Essence-3-38-fl-oz-100-ml/77208?rec=iherb-pdp-featured
https://no.iherb.com/pr/CeraVe-PM-Facial-Moisturizing-Lotion-3-fl-oz-89-ml/68562
https://no.iherb.com/pr/Elizavecca-Aqua-Hyaluronic-Acid-Water-Drop-Cream-1-69-fl-oz-50-ml/84094
https://no.iherb.com/pr/Reviva-Labs-InterCell-Hyaluronic-Acid-Day-Cream-1-5-oz-42-g/16595
https://no.iherb.com/pr/Mild-By-Nature-Camellia-Care-Green-Tea-Facial-Cream-1-7-fl-oz-50-ml/82854?rec=iherb-pdp-featured
http://www.iherb.com/mychelle-dermaceuticals-moisturizers-clear-skin-balancing-lotion-oily-blemish-1-fl-oz-30-ml/64964?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/earth-science-perfect-hydration-oil-free-moisturizer-fragrance-free-2-fl-oz-59-ml/69801?rcode=REQ532


САЛИЦИЛОВАЯ КИСЛОТА (ВНА кислоты)

Наиболее часто используемая кислота при проблемной коже с акне - салициловая кислота или салицилка. Салициловая кислота отлично очищает 
кожу, она относится к жирорастворимым, то есть она глубоко проникает в поры и растворяет жир и грязь в них.

Салфетки с салициловой кислотой:

 Stridex  , Одношаговое средство от угрей, максимальная сила, без спирта, 90 мягких салфеток
 Stridex  ,   Single  -  Step     Acne     Control  , не содержащие спирта , 55 мягких салфеток, 4.21 в каждой

 Cosrx  , Салфетки для проблемной кожи.   Все в одном, 70 салфеток, (4,56 ж. унц.)

 DeVita  , Натуральное средство по уходу за кожей, тампоны от угрей, 2 унции (60 г)

Другие средства с салицилкой:

 Cosrx  , БГК, жидкость против угрей, 100 мл  - 4% салицилки
 Zion     Health  ,   Acne     Terminator, содержит 2% салициловой кислоты и цинк

  Life Flo Health, Salicylic Acid Spray, тоник с салициловой кислотой, коллоидным серебром, лавандой

  Isvara Organics, Clear Skin Facial Mask, порошковая маска с 2.7% салициловой кислоты

AHA+BHA кислоты

Также, отлично работает на проблемной коже комбинация AHA+BHA кислот.

То есть, салициловая кислота + одна из АНА кислот - либо молочная, либо гликолевая, либо миндальная. АНА кислоты хорошо отшелушивают 
поверхностный слой, способствуют обновлению кожи и устранению постакне , а салициловая кислота проникает глубоко в поры и очищает их, плюс
подсушивает воспаления.

Внимание! Гликолевая кислота подходит не всем, нередко от неё могут лезть подкожные больнючие прыщи.

  Ecco Bella, Leave-On Invisible Exfoliant & Blemish Remedy, кислотное средство с салициловой и молочной кислотой
 Devita  ,   Natural     Skin     Care  ,   Acne     Solution     Pads, диски с салициловой и гликолевой кислотой, не содержит спирт

 Some     By     Mi  , Очищающее мыло "Чудо", 30 дней, кислоты   AHA  ,   BHA   и   PHA  , 160 г  - очищающее мыло с кислотами

 Some     By     Mi  , Тонер "Чудо", 30 дней, с кислотами   AHA  ,   BHA   и   PHA  , 150 мл - очень популярный тонер со всеми тремя видами кислот, отзывы везде только 
положительные.

БЕНЗОИЛ ПЕРОКСИД

Если у вас акне , то скорее всего вы пробовали Базирон АС ? 

Основа там - бензоил пероксид. Он отлично борется с прыщами.

  Neutrogena, Rapid Clear, Stubborn Acne, Daily Leave-On Mask, ночная маска с бензоил пероксидом
 И точечное средство Neutrogena  , "Быстрая чистка", гель для точечного нанесения от застарелых   

 

СЕРА ЭФФЕКТИВНО ЛЕЧИТ АКНЕ

Также, отлично лечит прыщи сера, эффективность серы доказана и проверена годами.

Сера - это вообще гроза прыщей, как по мне. Сера убивает клеща демодекс, то есть очень эффективна в борьбе с акне даже средней тяжести.

Часто используется серное мыло для лечения акне, но оно может сушить кожу лица, поэтому для лица я бы порекомендовала точечные средства, а 
вот для тела (спины например) серное мыло отлично подойдёт  и даст быстрые результаты.

 Earth’s Care, Acne Treatment Mask, Sulfur 5%,  маска с серой 5%
 Earth’s Care, Acne Spot Treatment, Maximum Strength, точечное средство с серой 10%

 Reviva Labs, Problem Skin Mask, маска с серой, цинком и камфорой

 De     La     Cruz  , Серная мазь, средство против медикаментов, максимальная сила, 0,21 унц.   (6 г)

 Grandpa  '  s  , Мыло для лица и тела от акне   Thylox     Acne     Treatment  , 3,25   oz   (92 г) - отличное серное мыло

 Enzymatic     Therapy  ,   DermaKlear   мыло для борьбы с акне, 85 г - тоже хорошее серное мыло

 

ЗАЩИТА КОЖИ ОТ СОЛНЦА

В период использования кислот защита от солнца необходима , тем более, что солнце усугубляет течение акне.
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https://no.iherb.com/pr/Enzymatic-Therapy-DermaKlear-Acne-Treatment-Soap-3-oz-85-g/2186?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Grandpa-s-Face-Body-Bar-Soap-Thylox-Acne-Treatment-3-25-oz-92-g/6431?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/De-La-Cruz-Sulfur-Ointment-Acne-Medication-Maximum-Strength-0-21-oz-6-g/79041?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/reviva-labs-problem-skin-mask-1-5-oz-42-g/16642?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/earth-s-care-acne-spot-treatment-maximum-strength-0-97-oz-27-g/69181?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/earth-s-care-acne-treatment-mask-sulfur-5-2-5-oz-71-g/69179?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Neutrogena-Rapid-Clear-Stubborn-Acne-Spot-Gel-Maximum-Strength-1-oz-28-g/71039?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/neutrogena-rapid-clear-stubborn-acne-daily-leave-on-mask-2-oz-56-g/66903?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Some-By-Mi-AHA-BHA-PHA-30-Days-Miracle-Toner-150-ml/84615?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Some-By-Mi-AHA-BHA-PHA-30-Days-Miracle-Cleansing-Bar-160-g/84612?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/devita-natural-skin-care-acne-solution-pads-2-oz-60-g/47380?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/ecco-bella-leave-on-invisible-exfoliant-blemish-remedy-3-2-fl-oz-60-ml/16238?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/isvara-organics-clear-skin-facial-mask-3-fl-oz-88-72-ml/40387?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/life-flo-health-salicylic-acid-spray-8-fl-oz-237-ml/46866?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/zion-health-acne-terminator-1-oz-30-ml/48341?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-BHA-Blackhead-Power-Liquid-100-ml/70192?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/DeVita-Natural-Skin-Care-Acne-Solution-Pads-2-oz-60-g/47380?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Cosrx-One-Step-Pimple-Clear-Pad-70-Pads-4-56-fl-oz/73893?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stridex-Single-Step-Acne-Control-Alcohol-Free-55-Soft-Touch-Pads-4-21-In-Each/44103?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stridex-Single-Step-Acne-Control-Maximum-Alcohol-Free-90-Soft-Touch-Pads/44105?rcode=REQ532


 CeraVe  , Утренний Увлажняющий лосьон для лица,   SPF   30, 3 жидких унции (89 мл)
 CeraVe, Baby Sunscreen Lotion SPF 45

 CeraVe  , Солнцезащитный крем, лосьон, фактор защиты   SPF   50, 2 унции (56 г)

  DeVita  , Солнцезащитный увлажняющий крем   SPF   30

ПИТАНИЕ ДЛЯ БОРЬБЫ С АКНЕ

Несколько слов всё-таки скажу о питании.

Доказано, что питание играет большую роль в лечении акне.

Большой пост о питании я ещё напишу, а здесь лишь отмечу, что необходимо исключить простые углеводы, сахар и молочку, если вы таки хотите 
избавиться от акне.

Добавить больше зелени, белка , орехов.

Периодически можно проводить детокс на смузи - раз в неделю , например. 

Биодобавки от выпадения волос
В этой статье пойдёт речь о причинах выпадения волос , о том , что же делать с этим , и конечно же, о биодобавках с сайте iherb.com , которые 
отлично помогают при выпадении волос.

Вот список биодобавок от выпадения волос.

 Country Life, Maxi Hair Plus, 120 Vegetarian Capsules
 Country Life, Maxi-Hair, 90 Tablets 

 Solgar, Skin, Nails & Hair, Advanced MSM Formula, 120 Tablets

 Life Extension, Hair, Skin & Nails, Rejuvenation Formula with Verisol, 90 Tablets

 BioSil by Natural Factors, ch-OSA Advanced Collagen Generator, 120 Vegetarian Capsules

 Solgar, Omega-3 EPA & DHA, Triple Strength, 950 mg, 100 Softgels

 

Не стоит паниковать, если вы вдруг в душе после себя обнаружили пучок волос. В норме у нас выпадает 100-200 волосинок КАЖДЫЙ ДЕНЬ!

Причины выпадения волос

Если же волосы реально сыпятся, то причиной может быть :

� � Сезонное выпадение. В межсезонье мы действительно больше теряем волос. Это нормально, хоть и неприятно. Также при смене климата с 
холодного на жаркий и наоборот.

� � Щитовидка. Это моя боль. Мне поставили аутоиммунный тиреоидит, но толком так никто и не знает что это и что с ним делать, периодически 
появляется гипотиреоз на этом фоне и все радости нехватки гормонов � � поэтому проверьте щитовидку, лишним не будет.

� � Строгая диета, в следствие чего недостаток цинка и железа. Сдайте анализ на анемию, не поленитесь, возможно причина именно в ней.

� � Нехватка магния и биотина

� � Нехватка витамина D. Мне кажется, у процентов 80 населения нехватка Д витамина. И валяние на солнышке здесь не поможет.
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https://no.iherb.com/pr/Solgar-Omega-3-EPA-DHA-Triple-Strength-950-mg-100-Softgels/26738?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/BioSil-by-Natural-Factors-ch-OSA-Advanced-Collagen-Generator-120-Vegetarian-Capsules/23160?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Life-Extension-Hair-Skin-Nails-Rejuvenation-Formula-with-Verisol-90-Tablets/70283?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Skin-Nails-Hair-Advanced-MSM-Formula-120-Tablets/22419?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Country-Life-Maxi-Hair-90-Tablets/1714
https://no.iherb.com/pr/Country-Life-Maxi-Hair-Plus-120-Vegetarian-Capsules/42190?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/DeVita-Solar-Protective-Moisturizer-SPF-30-2-5-oz-75-ml/21363?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/CeraVe-Sunscreen-Face-Lotion-SPF-50-2-0-oz-56-g/68581?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/cerave-baby-sunscreen-lotion-spf-45-3-5-oz-99-g/68579?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/CeraVe-AM-Facial-Moisturizing-Lotion-SPF-30-3-fl-oz-89-ml/71874?rcode=REQ532


� � Употребление недостаточного количества белка. Волосы строятся из белка, нет белка - нет волос.

� � Стресс, хронический стресс. Тут не только волосы потеряешь, но и сам весь разваливаться начнешь.

� � Неправильный уход - силиконы, пенки, лаки, недостаточно тщательное очищение кожи головы.

� � Приём медикаментов. Если начали приём каких-либо таблеток и посыпались волосы, то причина может быть именно в таблетках, такая реакция. 
После отмены медикаментов, волосы перестанут выпадать.

� � Заболевания кожи головы - псориаз, дерматит, грибок и т.д

Что делать , если выпадают волосы?

Идти к врачу!
Сдать анализы на микроэлементы и гормоны щитовидки! ☝☝  Не надо вам самолечения!

Если там всё в порядке, то увеличиваем употребление полезных жиров и белков! Нам нужны строительные материалы для волос.

Минералы для волос

Не забываем принимать Омега-3, витамин Д и магний. Они крайне полезны как для волос, так и для организма в целом.  Писала об омега-3 здесь - 
ссылка на пост.

Начинаем принимать любимый Biosil , который отлично способствует росту и укреплению волос, да и на всё остальное крайне положительно 
повлияет.

Массаж головы от выпадения волос

Делаем массаж головы, просто пальцами. Каждый день хотя бы по 5 минут.  А также массируем уши! Да, как бы смешно это не звучало, но это 
стимулирует рост волос в том числе.  Просто крутить и теребим уши , 10 раз в одну сторону, 10 в другую.

Правильный уход

1. Подбираем подходящий уход. Безсульфатный шампунь и бальзам без силиконов. Хотя бы на время.

2. Отказываемся на время от тугих хвостов.

3.  Делаем маски с эфирными маслами розмарина и мяты. Многие советуют масло бэй, но оно токсичное, хоть и действенное.
Можно маски с репейным и касторовым маслом. 

4. Очень действенная маска с настойкой красного перца: смешать кондиционер для волос , настойку перца, пару капель эфирных масел розмарина и 
мяты, чуть репейного масла. Втереть в корни и под шапочку. Должно печь. Печет - значит кровь к коже головы приливает = укрепление и 
улучшение роста волос � �

5.  Можно купить готовый спрей или сыворотку для роста волос.

Биодобавки от выпадения волос

В этой части я собрала специальные комплексы для волос, понятное дело с iherb, потому что я только там заказываю бады.
.
В этих комплексах главные действующие вещества - витамины группы В, витамин С, сера, биотин, цинк. Можете это по отдельности купить, а 
можно вот такие крмплексы.
.
� � Contry life Maxi hair, я о них как-то давно писала. Отличная добавка, от которой реально прекращается выпадение, плюс волосы растут с бешеной
скоростью! У меня как-то в месяц 4 см отросло � � но я ещё маски делала.
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http://mrs-dareas.com/giovanni-smooth-as-silk-shampoo/
https://no.iherb.com/pr/BioSil-by-Natural-Factors-ch-OSA-Advanced-Collagen-Generator-60-Vegetarian-Capsules/23157?rcode=REQ532
http://mrs-dareas.com/rybij-zhir-dlya-poxudeniya/
http://mrs-dareas.com/rybij-zhir-dlya-poxudeniya/
https://no.iherb.com/pr/Country-Life-Maxi-Hair-Plus-120-Vegetarian-Capsules/42190?rcode=REQ532


Ссылка на продукт - Country Life, Maxi Hair Plus, 120 Vegetarian Capsules

Ссылка на продукт - Country Life, Maxi-Hair, 90 Tablets 

� � Solgar Skin, nails and hair. Тоже очень хороший комплекс для кожи, ногтей и волос. Волосы, естественно, в последнюю очередь реагируют на 
приём бада, но всё равно и выпадение прекращается, и новые волоски появляются.

Solgar, Skin, Nails & Hair, Advanced MSM Formula, 120 Tablets

 У Life extension есть подобный комплекс. Плюс у них отличный витаминно-минеральный комплекс   Two  -  per  -  day � �

Life Extension, Hair, Skin & Nails, Rejuvenation Formula with Verisol, 90 Tablets

� �Biosil, всеми любимый генератор коллагена просто отлично влияет на волосы, новые волоски так и прут.

 Ссылка на продукт - BioSil by Natural Factors, ch-OSA Advanced Collagen Generator, 120 Vegetarian Capsules
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https://no.iherb.com/pr/BioSil-by-Natural-Factors-ch-OSA-Advanced-Collagen-Generator-120-Vegetarian-Capsules/23160?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Life-Extension-Hair-Skin-Nails-Rejuvenation-Formula-with-Verisol-90-Tablets/70283?rcode=REQ532
http://mrs-dareas.com/otzyv-life-extension-two-per-day-tablets/
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Skin-Nails-Hair-Advanced-MSM-Formula-120-Tablets/22419?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Country-Life-Maxi-Hair-90-Tablets/1714
https://no.iherb.com/pr/Country-Life-Maxi-Hair-Plus-120-Vegetarian-Capsules/42190?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Country-Life-Maxi-Hair-90-Tablets/1714?rcode=REQ532


� � Плюс напоминаю про Омега-3! Помогает предотвратить выпадение волос, ускоряет рост и укрепляет волосы.

У Solgar хорошее соотношение EPA и DHA .

Ссылка на продукт - Solgar  ,   Omega  -3   EPA   &   DHA  ,   Triple     Strength  , 950   mg  , 100   Softgels

Биодобавки от герпеса
Полностью убрать из организма вирус герпеса не получится, он живучий и процентов 90 населения с ним живут. Но купировать, не давать 
развиваться, сократить количество рецидивов - это можно. � �

В статье, кстати, речь не только о простуде на губах , но также и о других видах герпеса, в том числе генитальном.

Вирус герпеса активируется при стрессах и снижении иммунитета, поэтому Колострум, чеснок, эхинацея для поддержания иммунитета, плюс 
магний и цинк от стрессов!

 California Gold Nutrition, Colostrum, Highly Concentrated, 240 Veggie Capsules
 Now Foods, Garlic Oil, 1,500 mg, 250 Softgels

 Solgar, Echinacea Herb Extract, 60 Vegetable Capsules

 Solgar, Calcium Magnesium Plus Zinc, 250 Tablets

 

Аминокислота ЛИЗИН

Я считаю, что лизин - это главный помощник в борьбе с герпесом, от этой биодобавки реально виден результат.

Дело в том, что вирус герпеса использует аргинин для создания новых клеток, а лизин очень похож на аргинин, но он подавляет вирус и не даёт ему 
развиваться, но герпес то этого не знает и хватает лизин, и пытается строить из него что-то, а не выходит ничего и он погибает � � какая печальная 
история.
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https://no.iherb.com/pr/Solgar-Calcium-Magnesium-Plus-Zinc-250-Tablets/8693?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Echinacea-Herb-Extract-60-Vegetable-Capsules/48637?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Garlic-Oil-1-500-mg-250-Softgels/599?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Colostrum-Highly-Concentrated-240-Veggie-Capsules/52395?rcode=REQ532
http://mrs-dareas.com/citrat-magniya-now-foods/
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Omega-3-EPA-DHA-Triple-Strength-950-mg-100-Softgels/26738?rcode=REQ532
http://mrs-dareas.com/top-10-biodobavok-dlya-krasoty-i-zdorovya/


Solgar L-Lysine 1000mg

У меня сейчас такой. Очень нравится, действенный. Все устраивает. Взяла сразу большую банку в 250 таблеток и содержанием лизина 1000мг.

 Solgar, L-Lysine, Free Form, 1000 mg, 250 Tablets

Quantum Health SuperLysine

Плюс , сейчас на айхербе появился ещё более крутой продукт. Это целый комплекс по поддержанию иммунной системы и , конечно, же он отлично 
борется с вирусом герпеса.

 Quantum Health, Super Lysine+, Immune Support, 180 Tablets

Комплекс включает в себя лизин 1500мг! , экстракт чеснока, эхинацею, прополис , лакрицу и витамин С. Стоит этот комплекс 15 долларов, в банке 
180 таблеток, в день принимать нужно 3.
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https://no.iherb.com/pr/Quantum-Health-Super-Lysine-Immune-Support-180-Tablets/6695?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Solgar-L-Lysine-Free-Form-1000-mg-250-Tablets/15111?rcode=REQ532


Продукты, содержащие лизин

Если вы знаете , что у вас есть вирус герпеса и он вам периодически досаждает, то вам просто необходимо включить в рацион продукты богатые 
лизином.

Лизин содержится в яйцах, рыбе, курице, кисломолочных продуктах, креветках, шпинате, мясе.

Едим что-то из этого КАЖДЫЙ ДЕНЬ.

Продукты, которые следует исключить

Богатые аргинином продукты следует исключить из питания в период обострения, да и вообще употреблять по минимуму.

Это у нас шоколад, орехи, сахар, желатин. То есть, прощай всё сладенькое и вкусненькое!

 

Cat's claw Кошачий коготь от герпеса

Кошачий коготь является очень мощным противовирусным и противомикробным средством. Также отлично борется с вирусом герпеса.

 Nature's Answer, Cat's Claw, 1350 mg, 90 Vegetarian Capsules

Pau D'arco от герпеса

Также очень мощное средство от герпеса. По Дарко , как у нас его называют. Очень эффективная травка для борьбы с вирусами, грибками, 
паразитами. 

 Nature's Answer, Pau D'Arco, 1000 mg, 90 Vegetarian Capsules

Грибы против герпеса

И недавние мои исследования показали , что грибы также отлично сдерживают вирус. Шиитаки и рейши обладают мощным антивирусным 
свойством и убивают вирус герпеса.

Я взяла вот такой комплекс.

California Gold Nutrition, Fungiology, MushRex Plus, Full-Spectrum Mushroom Complex, Certified Organic, Immune   
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https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Fungiology-MushRex-Plus-Full-Spectrum-Mushroom-Complex-Certified-Organic-Immune-Assist-Micron-120-Plant-Caps/82850?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nature-s-Answer-Pau-D-Arco-1000-mg-90-Vegetarian-Capsules/5433?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nature-s-Answer-Cat-s-Claw-1350-mg-90-Vegetarian-Capsules/5232?rcode=REQ532


Отличная мазь от герпеса

У Quantum Health есть отлично мазь от герпеса - SuperLysine  Cold Sore Treatment называется.

 Quantum Health, Super Lysine+, Cold Sore Treatment, .25 oz (7 g)

Если чувствуете, что зачесалось, то сразу же мажете эту мазь , желательно каждые 2 часа обильно смазываете пораженное место.

Внимание! Руки моем ДО и ПОСЛЕ применения!

Плюс внутрь три таблетки Лизина, 2-3 раза в день.

Герпес, скорее всего, даже не проявится! Проверено не раз.

Но! Если организм очень ослаблен или вы запоздали с лечением, то он может вылезти, но помрет на следующий день.

Есть ещё вот такой стик от этой же фирмы

Quantum Health, Super Lysine+, ColdStick, Lip Treatment & Protectant

 

Гид по антиоксидантам iHerb
Антиоксиданты — группы натуральных или химических веществ, которые подавляют негативное воздействие свободных радикалов, 
наносящих вред здоровым клеткам и приводящих к старению кожи.

Итак, здесь лучшие и самые эффективные антиоксиданты, на мой взгляд.
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https://no.iherb.com/pr/Quantum-Health-Super-Lysine-ColdStick-Lip-Treatment-Protectant-SPF-21-17-oz-5-g/6714?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Quantum-Health-Super-Lysine-Cold-Sore-Treatment-25-oz-7-g/6693?rcode=REQ532


Антиоксидант Селен

Где купить:

 Solgar, Селен, Бездрожжевой 100 таблеток

Мой любимый антиоксидант - это селен, который является незаменимым микроэлементом, то есть он не вырабатывается нашим организмом. Селен 
помогает бороться со свободными радикалами, плюс он помогает усваивать витамин Е.

В этой биодобавке от Solgar селен в своей лучшей форме L-селенометионина, которая обладает высокой биодоступностью.

Кстати, при аутоиммунных заболеваниях, особенно АИТ  нужно принимать 200 мг селена ежедневно!!!

Большое количество селена содержится в бразильских орехах, поэтому можно горсть орехов съедать в день вместо биодобавок. Но будьте 
осторожны с количеством орехов, иначе придется вам провести целый день на горшке )))

Антиоксидант Коэнзим Q10

Где купить:

 Doctor's Best, Коэнзим Q10 с высокой усваиваемостью, с биоперином, 100 мг, 120 капсул в мягкой оболочке

Коэнзим Q10  - одна из лучших добавок , которые вы вообще можете начать принимать! Коэнзим Q10 поддерживает функции сердца и вообще 
всего организма.

Здесь добавлен биоперин из черного перца для лучшего усвоения , поэтому если есть проблемы с желудком ,то нужно быть осторожнее.
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https://ru.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-High-Absorption-CoQ10-with-BioPerine-100-mg-120-Softgels/10930?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Selenium-Yeast-Free-100-mcg-100-Tablets/48602?rcode=REQ532


Антиоксидант Астаксантин

Где купить:

 California Gold Nutrition, Астаксантин, 12 мг, 120 растительных мягких таблеток

Астаксантин — жирорастворимый антиоксидант-каротеноид. Он производится из микроводорослей Haematococcus pluvialis.

Астактантин продлевает молодость , поддерживает молодость кожи, сердечно-сосудистую систему, зрение , а также работу мозга.

В этой добавке отличное количество активного вещества на таблетку.

Антиоксидант Глютатион

Где купить:

 Jarrow Formulas, Глутатион сокращенный, 500 мг, 60 вегетарианских капсул

Глутатион - внутриклеточный трипептид, обнаруженный в живых клетках.

Глутатион является очень мощным сернистым антиоксидантом, он поддерживает работу печени , и замедляет окислительный процесс в организме.

Глютатион необходимо принимать при аутоиммунных заболеваниях!!!

Этот самый популярный вариант, у меня сейчас такой :

 Now Foods, Глутатион, 500 мг, 60 растительных капсул
 Healthy Origins, Setria, L-глутатион сокращенный, 500 мг, 60 капсул
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https://no.iherb.com/pr/Healthy-Origins-Setria-L-Glutathione-Reduced-500-mg-60-Veggie-Caps/9725?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Glutathione-500-mg-60-Veg-Capsules/12678?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Jarrow-Formulas-Glutathione-Reduced-500-mg-60-Veggie-Caps/355?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Astaxanthin-Extra-Strength-Antioxidant-Carotenoid-12-mg-120-Veggie-Softgels/71684?rcode=REQ532


Антиоксидант Индол-3 карбинол

Где купить:

 Now Foods, Indole-3-Carbinol, 200 mg, 60 Veg Capsules

Индол-3-Карбинол - активный компонент крестоцветных (брокколи, цветная капуста).

Индол сдерживает рост опухолей , незаменим при раке груди, мастопатии, миоме матки.

Антиоксидант EGCg - экстракт зеленого чая

Где купить:

 Now Foods, ЭГКГ, экстракт зеленого чая, 400 мг, 90 растительных капсул

ЭГКГ расшифровывается как эпигаллокатехин-3-галлат , это не что иное как катехин зеленого чая.
Благоприятно влияет на репродуктивную систему.

Применяется для профилактики эндометриоза, миомы матки, эндометриоза, при других проблемах с репродуктивной системой.

У меня перестала болеть грудь перед месячными, месячные нормализовались и перестали быть болезненными. Это только от приема экстракта 
зеленого чая, но сейчас я добавила ещё и индол-3-карбинол для пущего эффекта. Вместе они эффективнее работают

Антиоксидант Куркумин

Где купить:

 Doctor's Best, Куркумин высокого усвоения, 500 мг, 120 капсул
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https://ru.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-Curcumin-High-Absorption-500-mg-120-Capsules/13?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Now-Foods-EGCg-Green-Tea-Extract-400-mg-90-Veg-Capsules/1105?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Now-Foods-EGCg-Green-Tea-Extract-400-mg-90-Veg-Capsules/1105?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Now-Foods-Indole-3-Carbinol-200-mg-60-Veg-Capsules/636?rcode=REQ532


Куркума столетиями используется  в аюрведе.

Обладает крайне высокими антиоксидантными свойствами . Оказывает благоприятное действие на мозг, суставы, сердце, обладает 
противораковыми свойствами.

Также куркума, защищает организм от бактерий и вирусов , укрепляет иммунитет, защищает и очищает печень.

Антиоксидант Альфа-липоевая кислота

Где купить:

 Healthy Origins, Alpha Lipoic Acid, 600 mg, 150 Capsules

Альфа-липоевая кислота - мощный антиоксидант, который лучше всего дополнить витамином С , Е или глютатионом.
Поддерживает работу печени.

 

Тоже хороший вариант:

 Doctor's Best, Альфа-липоевая кислота (Best Alpha-Lipoic Acid), 600 мг, 60 растительных капсул

Антиоксидант Витамин Е

Где купить:

 Solgar, Vitamin E, 400 IU, 100 Softgels

Витамин Е обеспечивает поддержку иммунной системы,  а также поддерживает и продлевает нашу молодость.
 

Ещё один вариант:

 Sundown Naturals, Витамин E, 180 мг (400 МЕ), 100 мягких таблеток
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https://no.iherb.com/pr/Sundown-Naturals-Vitamin-E-180-mg-400-IU-100-Softgels/67822?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Vitamin-E-400-IU-100-Softgels/9902?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-Best-Alpha-Lipoic-Acid-600-mg-60-Veggie-Caps/2475
https://ru.iherb.com/pr/Healthy-Origins-Alpha-Lipoic-Acid-600-mg-150-Capsules/10097?rcode=REQ532


Антиоксидант Витамин С

Каюсь, я часто покупаю вот этот витамин С - California Gold Nutrition, Витамин С, , но вообще лучше брать вот этот вариант витамина С - Dr. 
Mercola, Липосомальный витамин C, 180 капсул . 

Витамин С - самый известный антиоксидант. Он замедляет старение, защищает нас от простуд, укрепляет иммунитет, нейтрализует свободные 
радикалы.

Антиоксидант N-ацетил L-цистеин

Где купить:

 Life Extension, N-ацетил-L-цистеин, 600 мг, 60 вегетарианских капсул

Главная ценность этого вещества - он поддерживает нормальный уровень глютатиона в клетках, то есть их бы принимать вместе неплохо.
Обладает высокой биодоступностью,  поддерживает здоровье бронхов, дыхательных путей, печень и иммунитет.

Антиоксидант Ресвератрол

Где купить:
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https://ru.iherb.com/pr/Life-Extension-N-Acetyl-L-Cysteine-600-mg-60-Vegetarian-Capsules/47340?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Dr-Mercola-Liposomal-Vitamin-C-180-Capsules/56881?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Dr-Mercola-Liposomal-Vitamin-C-180-Capsules/56881?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Vitamin-C-Gummies-Gluten-Free-Non-GMO-No-Gelatin-Natural-Orange-Flavor-90-Gummies/69569?rcode=REQ532


 MRM, Ресвератрол, 60 веганских капсул

Ещё один очень мощный антиоксидант - ресвератрол. Полезен для кожи и волос.
Некоторые растения выделяют ресвератрол в ответ на внешние повреждения или неблагоприятные условия, например, виноград, красные ягоды, 
бобы делают это.

Очень много этого антиоксиданта в красном вине! Ура! Официально можно пить )))

Антиоксидант Пикногенол

Где купить:

 Nature's Way, Пикногенол, экстракт сосновой коры, 50 мг, 30 таблеток

Пикногенол  получают из коры сосны. Является мощным антиоксидантом, который актично борется со свободными радикалами, а также 
поддерживает умственное здоровье.

Пикногенол укрепляет сосуды, поддерживают сердечную деятельность, помогает суставам.

Антиоксидант Кверцетин

Где купить:

 MRM, Кверцетин, 500 мг,      60 капсул в растительной оболочке

Это биофлавоноид, который часто встречается в цитрусовых.
Кверцетин обладает мощным гистаминным действием, то есть он помогает справиться с аллергией.

Это самый популярный вариант на iHerb , но я люблю ещё вот этот:

 Doctor's Best, Кверцетин и Бромелаин, 180 капсул
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https://no.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-Quercetin-Bromelain-180-Veggie-Caps/7?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/MRM-Quercetin-500-mg-60-Vegan-Capsules/12059?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Nature-s-Way-Pycnogenol-Pine-Bark-Extract-50-mg-30-Tablets/2044?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/MRM-Resveratrol-60-Vegan-Capsules/41348?rcode=REQ532


Антиоксидант Ликопин

Где купить:

 21st Century, Ликопин, максимальная эффективность, 25 мг, 60 таблеток

Ликопин - пигмент красного цвета, который и придает красный цвет помидорам.
Ликопин используют для профилактики онкологических заболеваний, особенно рака предстательной железы.

Плюс, он помогает противостоять солнечному излучению. Это незаменимая добавка для меня летом - загар прилипает моментально и я не обгораю 
с ликопином.

Кстати, во многих мультивитаминных комплексах есть ликопин.

Этот вариант самый дешевый, но мне нравится вот этот:

 Healthy Origins, Lyc-O-Mato, Ликопин-комплекс, 15 мг, 180 желатиновых капсул
 Healthy Origins, Lyc-O-Mato ликопин + селен Excell, 60 гелевых капсул

Антиоксидант Лютеин

Где купить:

 Doctor's Best, Lutein with OptiLut, 10 мг, 120 вегетарианских капсул

Лютеин и зеаксантин — главные каротиноиды, найденные в человеческой крови, они являют мощными нейтрализаторами свободных радикалов , 
противостоят старению , и способствуют здоровью глаз.
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https://ru.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-Lutein-with-OptiLut-10-mg-120-Veggie-Caps/4256?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Healthy-Origins-Lyc-O-Mato-Lycopene-Seleno-Excell-60-Softgels/11937?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Healthy-Origins-Lyc-O-Mato-Tomato-Lycopene-Complex-15-mg-180-Softgels/4136?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/21st-Century-Lycopene-Maximum-Strength-25-mg-60-Tablets/3359?rcode=REQ532


Комплекс витаминов для зрения
Для улучшения зрения обязательно нужно принимать: лютеин (для защиты глаз) , концентрированная черника (восстановление зрения) и омега 3
(для сетчатки глаза).

Лютеин обязательно принимать в комплексе со всеми видами натуральных каротиноидов (бета-каротин, альфа-каротен, зеаксантин).  Комплексы 
для зрения нужно принимать как минимум 3 месяца.

После курса приёма этих препаратов у мамы значительно улучшилось зрения, она стала лучше видеть, мы заказали ей очки послабее!!!

Лютеин-каротиноид комплекс

Лютеин-каротиноид комплекс, содержит 15 мг лютеина!!! В отечественных таблетках обычно концентрация лютеина не более 2 мг!!!

Также в составе - 2500 ед. натурального бета-каротина и 29 мкг смеси натуральных каротиноидов.

Чтобы лютеин усваивался  более эффективно, нужно обязательно вместе с ним принимать все остальные каротиноиды, которые есть в этом 
комплексе.

1 капсула в день - для профилактики, 2 в день - для лечения.

Solgar, Lutein Carotenoid Complex, 30 Veggie Caps — $14.32

Также есть и у других производителей:

 Now Foods, Lutein, 10 mg, 120 Softgels
 Jarrow Formulas, Lutein, 20 mg, 60 Softgels

 Doctor's Best, Lutein with FloraGlo Lutein, 20 mg, 60 Softgels

 Nature's Plus, Ultra Lutein, Maximum Strength, 20 mg, 60 Softgels

 California Gold Nutrition, Lutein with Zeaxanthin, 10 mg, 120 Veggie Softgels

Комплекс для зрения

Комплекс для зрения очанка, гингко, лютеин и еще куча разных активов.

Лютеина здесь чуть поменьше чем в первом комплексе, но есть аминокислоты, таурин, селен, цинк и другие составляющие.

Витамины Е и С, обладая мощными антиоксидантными свойствами, нейтрализуют неблагоприятное действие свободных радикалов, улучшают 
циркуляцию крови, поддерживают в оптимальном состоянии соединительную ткань глаз, а также заметно снижают риск возникновения катаракты. 
Витамин А поддерживает здоровье сетчатки.

Solgar  ,   Bilberry     Ginkgo     Eyebright     Complex     Plus     Lutein  , 60   Veggie     Caps   — $17.52

И у других произодителей:
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http://ru.iherb.com/p/13093?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Lutein-with-Zeaxanthin-10-mg-120-Veggie-Softgels/76863?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nature-s-Plus-Ultra-Lutein-Maximum-Strength-20-mg-60-Softgels/42442?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-Lutein-with-FloraGlo-Lutein-20-mg-60-Softgels/11685?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Jarrow-Formulas-Lutein-20-mg-60-Softgels/139?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Lutein-10-mg-120-Softgels/331?rcode=REQ532
http://ru.iherb.com/p/10318?rcode=req532
http://ru.iherb.com/p/10318?rcode=req532


 21st Century, Healthy Eyes with Lutein, 60 Tablets
 21st Century, Healthy Eyes, Lutein & Zeaxanthin, 60 Capsules

 Source Naturals, Visual Eyes, Multi-Nutrient Complex, 90 Tablets

 Jarrow Formulas, CarotenALL, Mixed Carotenoids Complex, 60 Softgels

 Bluebonnet Nutrition, Eye Antioxidant, 120 Veggie Caps

 

 

Экстракт черники

Экстракт черники - очень полезная вещь для наших глазок, идеален для восстановления зрения (хорошая 
концентрация, 60 мг, 15 мг антоцианидов в 1 капсуле).

Для профилактики достаточно 1-2 капсулы в день, для лечения глаз и устранения проблем со зрением — 5-6 капсул в день, это где-то 250 мг.

Solgar, Bilberry Berry Extract, 60 Veggie Caps — $11.18

И у других производителей:

 Nature's Answer, Bilberry Vision Complex, 60 Vegetarian Capsules
 Nature's Way, Bilberry, Standardized, 90 Capsules

 21st Century, Bilberry Extract, 60 Veggie Caps

 Jarrow Formulas, Bilberry + Grapeskin Polyphenols, 280 mg, 120 Veggie Caps

 Now Foods, Bilberry Complex, 100 Veg Capsules

 Eclectic Institute, Bilberry, 400 mg, 120 Veg Caps

 Natural Factors, Bilberry, 40 mg, 60 Capsules

 Source Naturals, Bilberry Extract, 100 mg, 120 Tablets

 Kroeger Herb Co, Bilberry, 90 Veggie Caps

 Solaray, Bilberry & Lutein, One Daily, 30 Easy-To-Swallow Capsules

 Nature's Answer, Bilberry, Standardized Herbal Extract, 205 mg, 90 Vegetarian Capsules

 

Омега-3 для сетчатки

 Омега-3, а точнее докозагексаеновая кислота, которая содержится в рыбьем жире, просто необходима для зрения и 
влияет на сетчатку глаза, повышая остроту зрения.  Поэтому купила маме и омегу-3. Выбор пал на Солгар, потому что концентрация очень хорошая,
а также качество всё-таки отличное у Solgar.

Solgar , Omega-3 EPA&DHA, 950mg, 100 capsules - 28,84$

И омега от других производителей:

 California Gold Nutrition, Omega-3, Premium Fish Oil, 100 Fish Gelatin Softgels
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https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Omega-3-Premium-Fish-Oil-100-Fish-Gelatin-Softgels/62118?rcode=REQ532
http://ru.iherb.com/p/26738?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Nature-s-Answer-Bilberry-Standardized-Herbal-Extract-205-mg-90-Vegetarian-Capsules/8109?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Solaray-Bilberry-Lutein-One-Daily-30-Easy-To-Swallow-Capsules/70038?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Kroeger-Herb-Co-Bilberry-90-Veggie-Caps/13879?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Source-Naturals-Bilberry-Extract-100-mg-120-Tablets/968?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Natural-Factors-Bilberry-40-mg-60-Capsules/2519?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Eclectic-Institute-Bilberry-400-mg-120-Veg-Caps/42159?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Bilberry-Complex-100-Veg-Capsules/401?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Jarrow-Formulas-Bilberry-Grapeskin-Polyphenols-280-mg-120-Veggie-Caps/168?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/21st-Century-Bilberry-Extract-60-Veggie-Caps/43887?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nature-s-Way-Bilberry-Standardized-90-Capsules/4306?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Nature-s-Answer-Bilberry-Vision-Complex-60-Vegetarian-Capsules/8018?rcode=REQ532
http://ru.iherb.com/p/10840?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Bluebonnet-Nutrition-Eye-Antioxidant-120-Veggie-Caps/9103
https://no.iherb.com/pr/Jarrow-Formulas-CarotenALL-Mixed-Carotenoids-Complex-60-Softgels/153?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Source-Naturals-Visual-Eyes-Multi-Nutrient-Complex-90-Tablets/1487?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/21st-Century-Healthy-Eyes-Lutein-Zeaxanthin-60-Capsules/46725?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/21st-Century-Healthy-Eyes-with-Lutein-60-Tablets/46724?rcode=REQ532


 Now Foods, Omega-3, 180 EPA/120 DHA, 200 Softgels

 Life Extension, Omega Foundations, Omega-3, 120 Softgels

 Life Extension, Omega Foundations, Super Omega-3 Plus, 120 Softgels

 Natrol, Omega-3 Fish Oil, Natural Lemon Flavor, 1,000 mg, 150 Softgels

 Sports Research, Omega-3 Fish Oil, Triple Strength, 1250 mg, 180 Softgels

Биодобавки для похудения

Порошок ростков ячменя

Очень рекомендую зеленые порошки для похудения. В них содержится огромное количество полезных микроэлементов , они улучшают 
пищеварение , утоляют голод , покрывают норму употребления зелени!

Это может быть просто порошок ростков ячменя, как вот этот, Starwest     Botanicals  ,   Barley     Grass     Powder  ,   Organic  , 1   lb   (453.6   g  )

Писала о нем подробнее вот здесь - Зеленый напиток от   Starwest     Botanicals

Я пью его с утра, как проснусь – натощак. Размешиваю 1 столовую ложку порошка в холодной воде (примерно 200 мл). И тут же выпиваю его, иначе
порошок осядет, если его оставить ненадолго.

В порошке ячменя кальция содержится в 11 раз больше , чем в коровьем молоке. 2 чайные ложки порошка содержат 1,4 гр белка, 30мг кальция, 3мг 
железа, 19 мг витамина С, 170мг витамина К3, 120 МЕ витамина А, 15 мкг витамина В1, 140 мг витамина В2, 52 мг фолиевой кислоты, 1,7мкг 
витамина В12, 326мг хлорофилла. При калорийности 17ккал.

Он выводит шлаки и токсины, благоприятно воздействует на пищеварение , что способствует похудению, укрепляет иммунитет, снижает уровень 
холестерина, улучшает состояние кожи, насыщает организм витаминами и минералами.

Также , на айхербе сейчас огромное количество различных зеленых смесей, которые обладают теми же свойствами.

 Ростки пшеницы Starwest Botanicals, Organic Wheat Grass Powder, 1 lb (453.6 g)
 Каму каму порошок California Gold Nutrition, Superfoods, Organic Camu Camu Powder, 8.5 oz (240 g)

 Гранат California Gold Nutrition, Superfoods, Pomegranate Arils, 7 oz (199 g)

 Суперфуд из зелени Amazing Grass, Green Superfood Original, 8.5 oz (240 g)

 Смесь зелени Paradise Herbs, ORAC-Energy Greens, 3.2 oz (91 g)

 Ростки ячменя  Green Foods Corporation, Green Magma, Barley Grass Juice, 10.6 oz (300 g)

 Порошок свеклы MRM, Organic Red Beet Powder, 8.5 oz (240 g)

 порошок из ростков пшеницы California Gold Nutrition, Superfoods, Organic Wheat Grass Powder, 8.5 oz (240 g)

 кудрявая капуста Amazing Grass, Organic Kale Powder, 5.29 oz (150 g)

Все эти порошки дают вам витамины-минералы, плюс улучшают пищеварение, плюс утоляют голод на какое-то время.
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https://no.iherb.com/pr/Amazing-Grass-Organic-Kale-Powder-5-29-oz-150-g/80229?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Superfoods-Organic-Wheat-Grass-Powder-8-5-oz-240-g/82703?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/MRM-Organic-Red-Beet-Powder-8-5-oz-240-g/64586?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Green-Foods-Corporation-Green-Magma-Barley-Grass-Juice-10-6-oz-300-g/3643?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Paradise-Herbs-ORAC-Energy-Greens-3-2-oz-91-g/68200?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Amazing-Grass-Green-Superfood-Original-8-5-oz-240-g/14542?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Superfoods-Pomegranate-Arils-7-oz-199-g/82701?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-Superfoods-Organic-Camu-Camu-Powder-8-5-oz-240-g/82694?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Starwest-Botanicals-Organic-Wheat-Grass-Powder-1-lb-453-6-g/22719?rcode=REQ532
https://mrs-dareas.com/zelenyj-napitok-ot-starwest-botanicals/
https://no.iherb.com/pr/Starwest-Botanicals-Barley-Grass-Powder-Organic-1-lb-453-6-g/22502?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Omega-3-Fish-Oil-Triple-Strength-1250-mg-180-Softgels/72037?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Natrol-Omega-3-Fish-Oil-Natural-Lemon-Flavor-1-000-mg-150-Softgels/2242?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Life-Extension-Omega-Foundations-Super-Omega-3-Plus-120-Softgels/67022?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Life-Extension-Omega-Foundations-Omega-3-120-Softgels/68440?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Omega-3-180-EPA-120-DHA-200-Softgels/323?rcode=REQ532


КЛЕТЧАТКА

Следующая биодобавка у меня - клетчатка. В порошке ростков ячменя или пшеницы , конечно, тоже содержится клетчатка, но нам нужно 
потреблять её больше в день, поэтому идеальный вариант - принимать одну из этих.

Клетчатка необходима организму постоянно, это просто еда, это не БАД , это не витамины, ЭТО ЕДА. Мы должны получать достаточно клетчатки с 
пищей, с зеленью, овощами, фруктами, но признайтесь , как часто вы едите зелень? Вот отсюда и проблемы.
Кстати, клетчатка является ПРЕбиотиком, то есть она способствует здоровой микрофлоре и размножению полезных бактерий, что тоже 
способствует похудению!

Поэтому, идём на Айхерб или в свою местную Лавку жизни, и ищем яблочную клетчатку и акациевую клетчатку.

Яблочная клетчатка является нерастворимой клетчаткой, то есть она не растворяется у нас в организме, а работает как щетка или губка , собирая 
всю дрянь и выводя через сами знаете какое отверствие.

Клетчатка из волокон акации    является растворимой , пребиотиком , пищей для полезных бактерий.

Также  клетчатка из шелухи семян подорожника  ( Now     Foods  ,   Whole     Psyllium     Husks  , 16   oz   (454   g  ) ) является растворимой.
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https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Whole-Psyllium-Husks-16-oz-454-g/37841?rcode=req532
http://ru.iherb.com/source-naturals-psyllium-husk-powder-12-oz-340-g/1446?rcode=req532
http://ru.iherb.com/heather-s-tummy-care-organic-acacia-senegal-tummy-fiber-16-oz-453-g/16509?rcode=req532
http://ru.iherb.com/now-foods-apple-fiber-12-oz-340-g/389?rcode=req532


 

Ещё нашла вот такие вот смеси растворимой и нерастворимой клетчатки:

  Jarrow Formulas, Gentle Fibers
 Garden of Life, RAW Fiber, Beyond Organic Fiber, 1.77 lbs (803 g)

 ReserveAge Nutrition, Fibeher Powder with Prebiotic Fiber & Collagen Protein, Lemon, 15.5 oz (439 g)

 

Есть , конечно, гораздо более дешевый способ добирать нужное количество клетчатки  - есть овсяные отруби . Они содержат 50% растворимой и 
50% нерастворимой клетчатки.  Но отруби - это не чистая клетчатка , поэтому съесть их придеться довольно-таки много, а это лишние калороии , 
плюс не все воспринимают овсяные отруби хорошо.

Конечно, для разнообразия можно приготовить кашку из отрубей, или добавить отруби в йогурт , а сверху полить каким-нибудь сиропчиком агавы и
кинуть пару ягод. Но это решение не на каждый день.

Овсяные отруби можно купить в любом магазине. На айхербе тоже есть, я нашла вот такие:

 Bob's Red Mill, Organic, Oat Bran Hot Cereal, 18 oz (510 g)
 Bob's Red Mill, Oat Bran, Gluten Free, 18 oz (510 g)

 NuNaturals, NuGrains, Oat Fiber, 1 lb (454 g)

 Dukan Diet, Organic Oat Bran, 17.6 oz (500 g)

 Nature's Path, Organic Smart Bran, 10.6 oz (300 g)

 Now Foods, Real Food, Organic Oat Bran, 14 oz (397 g)

 

Лецитин для похудения

Лецитин обеспечивает всасывание и выведение жиров из организма, он улучшает способность организма усваивать и использовать жириы по 
назначению. Также он выводит из организма холестерин! Он также стимулирует мозговые функции, плюс регенерирует клетки печени и 
поддерживает работу сердца.

Лецитин содержит липотропные вещества - холин и инозитол , которые необходимы для нормального метаболизма жиров в печени.

Но самое главное - лецитин ускоряет метаболизм!!! Поэтому это просто мастхэв для тех, кто не может похудеть из-за замедленного метаболизма!

Мне нравится лецитин Bluebonnet в гранулах. Его удобно есть , он не противный на вкус . В день нужно принимать 1 столовую ложку.

 Bluebonnet Nutrition, Super Earth, Lecithin Granules, 12.7 oz (360 g)

Также отличный гранулированный лецитин у Solgar:

 Solgar, Lecithin Granules, 16 oz (454 g)

Другие варианты лецитина:

 Порошок Life Extension, Lecithin, 16 oz (454 g)
 Капсулы Bluebonnet Nutrition, Natural Lecithin, 1365 mg, 180 Softgels
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https://no.iherb.com/pr/Bluebonnet-Nutrition-Natural-Lecithin-1365-mg-180-Softgels/12026?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Life-Extension-Lecithin-16-oz-454-g/4070?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Lecithin-Granules-16-oz-454-g/8400?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Bluebonnet-Nutrition-Super-Earth-Lecithin-Granules-12-7-oz-360-g/12804?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Real-Food-Organic-Oat-Bran-14-oz-397-g/12030?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Nature-s-Path-Organic-Smart-Bran-10-6-oz-300-g/71303?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Dukan-Diet-Organic-Oat-Bran-17-6-oz-500-g/49845?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/NuNaturals-NuGrains-Oat-Fiber-1-lb-454-g/46824?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Bob-s-Red-Mill-Oat-Bran-Gluten-Free-18-oz-510-g/47411?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Bob-s-Red-Mill-Organic-Oat-Bran-Hot-Cereal-18-oz-510-g/14163?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/ReserveAge-Nutrition-Fibeher-Powder-with-Prebiotic-Fiber-Collagen-Protein-Lemon-15-5-oz-439-g/82461?rcode=req532
https://no.iherb.com/pr/Garden-of-Life-RAW-Fiber-Beyond-Organic-Fiber-1-77-lbs-803-g/27363?rcode=req532
http://ru.iherb.com/jarrow-formulas-gentle-fibers-soluble-insoluble-fibers-16-5-oz-468-g-powder/201?rcode=req532


 

Липотропный фактор для сжигания жира

У Солгар есть один замечательный комплекс для  ускорения метаболизма и сжигания жира, в котором содержится холин, инозитол и метионин в 
высокой концентрации. Да, холин и инозитол есть и в лецитине, но их там довольно мало.

В этом же комплексе - ударные дозы , которые помогут разогнать метаболизм и сжечь лишний жир. 

Где купить - Solgar, Lipotropic Factors.

Липотропный фактор отлично подойдет тем, кто занимается фитнесом.

КОЭНЗИМ Q10

Кофермент Q10 стимулирует обмен веществ , что , конечно же, способствует похудению.

CoQ10 участвует во всех энергетических процессах. Полезен не только для похудения, но и для сердца и сосудов, кожи и молодости организма.

Также, помогает контролировать зверский аппетит!

У меня сейчас вот такой коэнзим Q10:
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http://ru.iherb.com/solgar-lipotropic-factors-100-tablets/15708?rcode=REQ532
http://ru.iherb.com/solgar-lipotropic-factors-100-tablets/15708?rcode=REQ532


 Doctor's Best, High Absorption CoQ10 with BioPerine, 100 mg, 120 Softgels

ХРОМ

Считается, что снижает тягу к сладкому, способствует жиросжиганию.

О хроме я писала вот в этой статье более подробно - Биодобавки от сахарозависимости

У меня вот такой хром :

 Solgar, Chromium Picolinate, 500 mcg, 120 Vegetable Capsules
 Solgar, Chromium Polynicotinate, 200 mcg, 100 Veggie Caps

БИОТИН

Биотин (витамин B7, или витамин H) помогает организму более эффективно преобразовывать питательные вещества и стабилизировать уровень 
глюкозы в крови.

Биотин регулирует белковый и жировой обмен. Помогает ускорить метаболизм.

Ну и плюс отлично влияет на волосы, ногти и кожу )))
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https://no.iherb.com/pr/Solgar-Chromium-Polynicotinate-200-mcg-100-Veggie-Caps/14575
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Chromium-Picolinate-500-mcg-120-Vegetable-Capsules/8561
https://mrs-dareas.com/biodobavki-ot-saharozavisimosti/
https://no.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-High-Absorption-CoQ10-with-BioPerine-100-mg-120-Softgels/10930
http://ru.iherb.com/natrol-biotin-maximum-strength-10-000-mcg-100-tablets/25842?rcode=req532


У меня вот такой биотин :

 Natrol, Biotin, 10,000 mcg, 100 Tablets

CLA (конъюгированная линолевая кислота).

Это вообще моя самая любимая добавка , от которой я ВСЕГДА вижу результат. Жир плавится как сыр на сковороде , если принимать КЛК и 
заниматься спортом хотя бы чуть-чуть, даже ходьба сгодиться.  Уходят сантиметры, уходят килограммы, даже если вес долгое время стоял!

Тоналин CLA - группа изомеров линолевой кислоты, обнаруженные в мясе и молочных продуктах. Она безопасно снижает жировые запасы, 
повышает скорость расщепления жиров , перераспределяет жиры в энергию. Физическая нагрузка нужна, чтобы худеть с помощью КЛК.

Также тоналин отлично помогает поддерживать форму после диеты. Тут уже можно не убиваться в спортзале , а просто принимать клк и хотя бы 
ходить иногда.

Подробнее о КЛК я писала вот тут - Jarrow     formulas     CLA

Где купить тоналин CLA

У меня сейчас вот такой

 Primaforce, Max CLA, 180 Softgels
 Sports Research, CLA 1250, Max Potency, 1250 mg, 180 Softgels

Также неплохие вот эти:

 ALLMAX Nutrition, CLA 95, Highest-Purity CLA Yield (95%), 1,000 mg, 150 Softgels
 Jarrow Formulas, CLA, Conjugated Linoleic Acid, 90 Softgels

 Solgar, Tonalin CLA, 1300 mg, 60 Softgels

 Optimum Nutrition, CLA, 750 mg, 180 Softgels

 

82

https://no.iherb.com/pr/Optimum-Nutrition-CLA-750-mg-180-Softgels/68611
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Tonalin-CLA-1300-mg-60-Softgels/24581
https://no.iherb.com/pr/Jarrow-Formulas-CLA-Conjugated-Linoleic-Acid-90-Softgels/144
https://no.iherb.com/pr/ALLMAX-Nutrition-CLA-95-Highest-Purity-CLA-Yield-95-1-000-mg-150-Softgels/67657
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-CLA-1250-Max-Potency-1250-mg-180-Softgels/72036
https://no.iherb.com/pr/Primaforce-Max-CLA-180-Softgels/56544
https://mrs-dareas.com/jarrow-formulas-cla/
https://no.iherb.com/pr/Natrol-Biotin-10-000-mcg-100-Tablets/25842


L-КАРНИТИН

Карнитин является одним из главных участников энергетических процессов в организме. Полезен для сердца, мозга и , конечно же, для похудения. 
Карнитин повышает скорость метаболизма жиров в организме , то есть является жиросжигателем, он активизирует процесс сжигания подкожного 
жира, также помогает доставлять и перерабатывать жиры.

Помимо всего прочего, карнитин нормализует уровень холестерина в крови, повышает работоспособность и выносливость и сокращает период 
восстановления мышц.

У меня вот такой карнитин:

 Primaforce, Acetyl-L-Carnitine, Unflavored, 250 g
 ALLMAX Nutrition, L-Carnitine+ Tartrate + Vitamin B5, 735 mg, 120 Capsules

 

ОМЕГА-3

О влиянии омега-3 на похудение я писала вот тут - Рыбий жир для похудения!

Рыбий жир для похудения регулирует количество инсулина в крови, а при снижении инсулина знаете что происходит? Организм начинает сжигать 
жиры, а не углеводы, для получения энергии.

Омега-3 ускоряет метаболизм , снижает уровень холестерина, а также повышает настроение, что на диете очень необходимо )))

Здесь покажу два хороших омега-3 комплекса:

 Natural Factors, RxOmega-3 & Flax Oil, 120 Softgels
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https://no.iherb.com/pr/Natural-Factors-RxOmega-3-Flax-Oil-120-Softgels/2637
https://mrs-dareas.com/rybij-zhir-dlya-poxudeniya/
https://no.iherb.com/pr/ALLMAX-Nutrition-L-Carnitine-Tartrate-Vitamin-B5-735-mg-120-Capsules/67665
https://no.iherb.com/pr/Primaforce-Acetyl-L-Carnitine-Unflavored-250-g/58657


Рыбий жир дает нам незаменимые жирные кислоты DHA+EPA, а льняное масло - альфа-линоленовую кислоту - ALA. Кроме того, в льняном масле 
есть Омега-6 и Омега-9, полезные для молодости и эластичности кожи.

*

Или вот такой комплекс - Рыбий жир + Масло примулы вечерней + льняное масло. Мега комплекс!

Масло Примулы вечерней – это богатейший источник гамма-линоленовой кислоты, которая возвращает эластичность коже, омолаживает, борется с 
морщинками, положительно влияет на женский организм в целом, улучшает волосы.

Льняное масло также крайне полезно нашему организму, ведь оно богато альфа-линоленовой кислотой

 Natural Factors, WomenSense, RxOmega-3, 120 Enteripure Softgels
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https://no.iherb.com/pr/Natural-Factors-WomenSense-RxOmega-3-120-Enteripure-Softgels/2647?rec=iherb-pdp-related
http://ru.iherb.com/p/2637?rcode=req532


ЦИНК

Снижает аппетит. Кроме того, цинк - важный элемент красоты. Цинк стимулирует синтез коллагена, полезен для волос. Участвует в усвоении 
организмом 200 элементов.

А также, цинк регулирует сахар в крови, он применяется в лечении сахарного диабета , плюс способствует излечению от сахарной зависимости.

Писала подробнее о цинке в своей статье - Биодобавки от сахарозависимости

Где купить цинк?
 Solgar, Zinc Picolinate, 100 Tablets
 Now Foods, Zinc Picolinate, 50 mg, 120 Veg Capsules

 Solgar, Calcium Magnesium Plus Zinc, 250 Tablets

 MegaFood, Zinc, 60 Tablets

Пантетин 

 

Пантетин широко используется в программах снижения веса. Он снижает аппетит, сжигает жиры, восстанавливает энергию.

Его используют в лечение различных аутоиммунных заболеваний, он оздоравливает сердечно-сосудистую систему, снижает холестерин и 
воспаления, также повышает стрессоустойчивость.

Где купить?

 Jarrow Formulas, Pantethine, 450 mg, 60 Softgels
 Now Foods, Pantethine, 300 mg, 60 Softgels

 Source Naturals, Pantethine, 300 mg, 90 Tablets

 

ЭКСТРАКТ ЗЕЛЕНОГО ЧАЯ (EGCg).
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https://no.iherb.com/pr/Source-Naturals-Pantethine-300-mg-90-Tablets/20843
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Pantethine-300-mg-60-Softgels/333
https://no.iherb.com/pr/Jarrow-Formulas-Pantethine-450-mg-60-Softgels/121
https://no.iherb.com/pr/MegaFood-Zinc-60-Tablets/4074
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Calcium-Magnesium-Plus-Zinc-250-Tablets/8693
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Zinc-Picolinate-50-mg-120-Veg-Capsules/878
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Zinc-Picolinate-100-Tablets/10035
https://mrs-dareas.com/biodobavki-ot-saharozavisimosti/
http://ru.iherb.com/now-foods-zinc-picolinate-50-mg-120-capsules/878?rcode=req532
http://ru.iherb.com/p/121?rcode=req532


 

EGCg -  катехин из зеленого чая ,  мощнейший антиоксидант, относится к жиросжигающим веществам, способен сжигать жир и ускорять 
метаболизм.

Также EGCg способен сжигать абдоминальный жир , то есть жир на животе , который ни в какую не хочет уходить.

 Now Foods, EGCg, Green Tea Extract, 400 mg, 180 Veg Capsules
 Irwin Naturals, Oolong & Matcha Tea, EGCG Calorie-Burning Diet, 63 Liquid Soft-Gels

 Jarrow Formulas, Green Tea, 500 mg, 100 Veggie Caps

 Life Extension, Mega Green Tea Extract, Lightly Caffeinated   

 Life Extension, Mega Green Tea Extract, Decaffeinated

Проверенные добавки ОМЕГА-3
По результатам независимой экспертизы данные добавки Omega-3 признаны лучшими. 

Я отметила содержание жирных кислот в 1-ой капсуле.

• Minami     Nutrition  ,   MorEPA     Platinum  ,     Формула Омега-3     с витамином     D  3  .   ( 756 EPA + 228 DHA)  + 1000 ед. витамина Д

• Carlson     Labs  ,     Пойманная в диких условиях рыба,   Elite     Omega  -3   Gems  .    (400 EPA + 300 DHA)

• Solgar, Omega-3 EPA & DHA, Triple Strength, 950 mg  .    504 EPA + 378 DHA

• Barlean's, Fresh Catch Fish Oil, Omega-3 EPA/DHA, Orange Flavor.   Жидкая омега со вкусом апельсина, одна чайная ложка - 850 EPA + 550 
DHA  . Если нужны большие дозировки жирных кислот, то это лучший вариант на мой взгляд.

• Carlson     Labs, Norwegian Super D Omega·3, Natural Lemon Flavor  .   Жидкий рыбий жир со вкусом лимона. 1 чайная ложка содержит 500 EPA + 
400 DHA
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https://ru.iherb.com/pr/Carlson-Labs-Norwegian-Super-D-Omega-3-Natural-Lemon-Flavor-8-4-fl-oz-250-ml/22656?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Barlean-s-Fresh-Catch-Fish-Oil-Omega-3-EPA-DHA-Orange-Flavor-8-fl-oz-236-ml/9163?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Omega-3-EPA-DHA-Triple-Strength-950-mg-100-Softgels/26738?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Carlson-Labs-Wild-Caught-Elite-Omega-3-Gems-Natural-Lemon-Flavor-1-600-mg-180-Soft-Gels/22617?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Minami-Nutrition-Platinum-Omega-3-Fish-Oil-Ultimate-Once-Daily-Orange-Flavor-30-Softgels/37975?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/life-extension-mega-green-tea-extract-decaffeinated-100-veggie-caps/7723?rcode=REQ532
http://www.iherb.com/life-extension-mega-green-tea-extract-lightly-caffeinated-100-veggie-caps/7249?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Jarrow-Formulas-Green-Tea-500-mg-100-Veggie-Caps/132?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Irwin-Naturals-Oolong-Matcha-Tea-EGCG-Calorie-Burning-Diet-63-Liquid-Soft-Gels/16745?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-EGCg-Green-Tea-Extract-400-mg-180-Veg-Capsules/11598?rcode=REQ532
http://ru.iherb.com/now-foods-egcg-green-tea-extract-400-mg-180-veggie-caps/11598?rcode=req532


• Life Extension,     Омега  -  заряд  , c  уперомега  -3  .   Концентрат чистого рыбьего жира. (350 EPA + 250 DHA)

• Nature Made, Fish Oil, 1200 mg  .   ( 180 EPA + 120 DHA)

• Nordic Naturals, Ultimate Omega, Lemon, 1,280 mg.    325 EPA + 225 DHA

• Natural Factors, Rx Omega-3 Factors, EPA 400 mg/DHA 200 mg  .    400 EPA + 200 DHA

• Ovega-3, Omega-3s DHA + EPA, 500 mg  .    Омега для веганов (130 EPA + 320 DHA)

• Source Naturals, Vegan True, Non-Fish Omega-3s  .   Омега для веганов из водорослей (90 EPA + 180 DHA)
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https://ru.iherb.com/pr/Source-Naturals-Vegan-True-Non-Fish-Omega-3s-300-mg-30-Vegan-Softgels/64703?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Ovega-3-Ovega-3-DHA-EPA-500-mg-60-Veggie-Softgels/41142?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Natural-Factors-Rx-Omega-3-Factors-EPA-400-mg-DHA-200-mg-240-Softgels/4251?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Nordic-Naturals-Ultimate-Omega-Lemon-Flavor-1-280-mg-180-Soft-Gels/12949?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Nature-Made-Fish-Oil-1200-mg-100-Softgels/40399?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Life-Extension-Omega-Foundations-Super-Omega-3-240-Softgels/67021?rcode=REQ532


Проверенные добавки витамина D

• Bio Tech Pharmacal, Inc, D3-5 Cholecalciferol  .   В одной капсуле содержится 5000 ед. витамина Д
.

• Life Extension, Vitamin D3, 5,000 IU  .   5000 ед. витамина Д

• Garden of Life, Vitamin Code, RAW D3, 5,000 IU  .    5000 ед. витамина Д + хлорелла

• Source Naturals, Vitamin D-3  .   Жидкий витамин Д, в одной дозе 2000 ед. витамина Д. 

• Now Foods, Vitamin D-3 & K-2, 1,000 IU / 45 mcg  .   Витамин Д с витамином К2

• Solgar, Vitamin D3, Cholecalciferol, 5,000 IU  .   5000 ед. витамина Д.

• NatureWise, Vitamin D3, 5000 IU  .   5000 ед. витамина Д.

• VitaFusion, Vitamin D3, Natural Peach Flavors  .   Витамин Д в виде жевательного мармелада.
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https://ru.iherb.com/pr/VitaFusion-Vitamin-D3-Natural-Peach-Blackberry-Strawberry-Flavors-2000-IU-75-Gummies/70236?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/NatureWise-Vitamin-D3-5000-IU-360-Softgels/78025?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Solgar-Vitamin-D3-Cholecalciferol-5-000-IU-100-Softgels/23559?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Now-Foods-Vitamin-D-3-K-2-1-000-IU-45-mcg-120-Veg-Capsules/10056?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Source-Naturals-Vitamin-D-3-4-fl-oz-118-28-ml/20849?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Garden-of-Life-Vitamin-Code-RAW-D3-5-000-IU-60-Vegetarian-Capsules/39195?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Life-Extension-Vitamin-D3-5-000-IU-60-Softgels/46683?rcode=REQ532
https://ru.iherb.com/pr/Bio-Tech-Pharmacal-Inc-D3-5-Cholecalciferol-250-Capsules/43985?rcode=REQ532


 Лучшие подарки на iHerb
Нашла всё-таки для вас классные подарки! Вспомнила о некоторых товарах , которые просто вылетели из головы, а ведь это отличные подарки!

Ароматерапия

 

Аромабраслеты

Классные оригинальные браслеты для ароматерапии. Сейчас сижу в таком.

 Goddess Garden, Органический продукт, Амбиция, Браслет для ароматерапии, 1 браслет
 Goddess Garden, Органический продукт, Безмятежность, Браслет для ароматерапии, 1 браслет

 Goddess Garden, Органический продукт, Настойчивость, Браслет для ароматерапии, 1 браслет

 

Аромалампы - диффузоры

Хорошие качественные диффузоры , у меня есть один , ему уже 3 или 4 года и он по-прежнему работает.

 Now Foods, Ультразвуковой диффузор для эфирных масел, 1 диффузор
 Now Foods, Solutions, Сверхзвуковой стеклянный USB-диффузор масел, 1 диффузор

 Now Foods, Ультразвуковой USB распылитель для масла, 1 распылитель

 Now Foods, Ультразвуковой двойной распылитель масел, 1 распылитель

 Now Foods, Solutions, ультразвуковой распылитель масла с корпусом, отделанным под дерево, 1 шт.

 

Масла для ароматерапии

На айхербе огромное количество качественных масел для ароматерапии. На любой вкус и нос.

 Goddess Garden, Органический продукт, Счастливый день, Купаж для ароматерапевтического браслета, 0,125 ж. унц.(3,7 мл)
 Goddess Garden, Органический продукт, Заземление, Купаж для ароматерапевтического браслета, 0,125   

 Goddess Garden, Органический продукт, Сорви меня, Купаж для ароматерапевтического браслета, 0,125 ж. унц.(3,7 мл)

 Now Foods, Let There Be Peace & Quiet, набор расслабляющих эфирных масел, 4 бутылочки, 1/3 жидкой унции (10 мл) каждая

 Now Foods, Набор эфирных масел для гармонизации сезонных изменений, 4 бутылки, 1/3 жидкой унции (10 мл)   

 

Ароматические свечи

Качественные ароматические свечи в жестяных и стекляных банках

 Aroma Naturals, Соя VegePure, для настроения, апельсин и лимонное сорго, 2,8 унции (79.38 гр)
 Aroma Naturals, Soy VegePure, Свеча с лавандой и мандарином, оказывающая расслабляющее действие, 2,8 унции   

 Aroma Naturals, Soy VegePure, Travel Candle, Meditation, Пачули и ладан, 79.38 г

 Aroma Naturals, Soy VegePure, 100% Натуральная Свеча Эфирного Масла Сои, Атмосфера, Апельсин и Лимонник 8.8 унции (260 г)
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https://no.iherb.com/pr/Aroma-Naturals-Soy-VegePure-100-Natural-Soy-Essential-Oil-Candle-Ambiance-Orange-Lemongrass-8-8-oz-260-g/27449?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Aroma-Naturals-Soy-VegePure-Travel-Candle-Meditation-Patchouli-Frankincense-2-8-oz-79-38-g/27450?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Aroma-Naturals-Soy-VegePure-Travel-Tin-Candle-Relaxing-Lavender-Tangerine-2-8-oz-79-38-g/27447?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Aroma-Naturals-Soy-VegePure-Ambiance-Orange-Lemongrass-2-8-oz-79-38-g/27453?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Seasonal-Changes-Balancing-Essential-Oils-Kit-4-Bottles-1-3-fl-oz-10-ml-Each/74454?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Let-There-Be-Peace-Quiet-Relaxing-Essential-Oils-Kit-4-Bottles-1-3-fl-oz-10-ml-Each/65275?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Goddess-Garden-Organics-Pick-Me-Up-Aromatherapy-Bracelet-Blend-0-125-fl-oz-3-7-ml/80968?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Goddess-Garden-Organics-Grounding-Aromatherapy-Bracelet-Blend-0-125-fl-oz-3-7-ml/80966?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Goddess-Garden-Organics-Happy-Day-Aromatherapy-Bracelet-Blend-0-125-fl-oz-3-7-ml/80967?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Ultrasonic-Faux-Wood-Grain-Oil-Diffuser-1-Piece/62009?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Ultrasonic-Dual-Mist-Oil-Diffuser-1-Diffuser/65273?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Ultrasonic-USB-Oil-Diffuser-1-Diffuser/65274?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Ultrasonic-Glass-Swirl-USB-Oil-Diffuser-1-Diffuser/81245?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Solutions-Ultrasonic-Oil-Diffuser-1-Diffuser/54004?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Goddess-Garden-Organics-Perseverance-Aromatherapy-Bracelet-1-Bracelet/80969?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Goddess-Garden-Organics-Serenity-Aromatherapy-Bracelet-1-Bracelet/80971?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Goddess-Garden-Organics-Ambition-Aromatherapy-Bracelet-1-Bracelet/80970?rcode=REQ532


 

Тинты и бальзамы для губ

Тинты и бальзамы для губ. Конечно, солидным женщинам это не подаришь , но девочкам, подросткам и молодым девушкам вполне.

 Chateau Labiotte, Винный оттенок, RD02 небиоло красный, 7 г
 Chateau Labiotte, Вино-лиловый оттенок, CR01 розовый коралл, 7 г

 Chateau Labiotte, Вино-лиловый оттенок, PK01 розовая румяна, 7 г

 The Saem, Water Candy Tint, 01 вишневый, 0,08 унции

 The Saem, Mousse Candy Tint, 02 Strawberry Mousse, .08 g

 Badger Company, Mineral Lip Tints Set, 4 Pack, .15 oz (4.2 g) Each

 Chateau Labiotte, Wine Lip Balm, Red Wine, 7 g

 Chateau Labiotte, Винный бальзам для губ, белое вино, 7 г

 Chateau Labiotte, Винный бальзам для губ, розовое вино, 7 г

 EOS, Мерцающая сфера с бальзамом для губ, чистый розовый, 0,25 унц. (7 г)

 EOS, Visibly Soft, бальзам для губ, кокосовое молоко, .25 унции(7 г)

 Badger Company, Подарочный набор бальзамов для губ, зеленая коробка, набор из 3 шт. по 0,15 унции (4,2 г)

 Badger Company, Classic Lip Balm Sticks, Limited Edition, 3 Lip Balms, .15 oz (4.2 g) Each
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https://no.iherb.com/pr/Badger-Company-Classic-Lip-Balm-Sticks-Limited-Edition-3-Lip-Balms-15-oz-4-2-g-Each/61399?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Badger-Company-Lip-Balm-Gift-Set-Green-Box-3-Pack-15-oz-4-2-g-Each/70618?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EOS-Visibly-Soft-Lip-Balm-Sphere-Coconut-Milk-25-oz-7-g/70383?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EOS-Shimmer-Lip-Balm-Sphere-Sheer-Pink-0-25-oz-7-g/73481?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chateau-Labiotte-Wine-Lip-Balm-Rose-Wine-7-g/77177?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chateau-Labiotte-Wine-Lip-Balm-White-Wine-7-g/77176?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chateau-Labiotte-Wine-Lip-Balm-Red-Wine-7-g/76944?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Badger-Company-Mineral-Lip-Tints-Set-4-Pack-15-oz-4-2-g-Each/85413?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/The-Saem-Mousse-Candy-Tint-02-Strawberry-Mousse-08-g/81595?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/The-Saem-Water-Candy-Tint-01-Cherry-08-oz/81593?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chateau-Labiotte-Wine-Lip-Tint-PK01-Blush-Pink-7-g/73961?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chateau-Labiotte-Wine-Lip-Tint-CR01-Rose-Coral-7-g/73962?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chateau-Labiotte-Wine-Lip-Tint-RD02-Nebbiolo-Red-7-g/73960?rcode=REQ532


Подарки для тела

 

Щетки для сухого массажа

Классные щетки для сухого массажа - это просто мастхэв всех девушек!

 EcoTools, щетка для сухого массажа, 1 штука
 Earth Therapeutics, Очищающая пальмовая щетка для тела, 1 штука

 Daily Concepts, Your Detox Massaging Brush, Vigorous, 1 Brush

 Earth Therapeutics, Массажная щётка, Эргономическая форма, 1 щётка

 

Крем для тела 

Хорошие лосьоны для тела от Weleda

 Weleda, Восстанавливающий лосьон для тела с облепихой, 6.8 жидких унций (200 мл)
 Weleda, Питательный лосьон для тела, дикая роза, 6,8 жидкой унции (200 мл)

 Weleda, Увлажняющий лосьон для тела, для нормальной кожи, цитрус, 6,8 жидких унций (200 мл)
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https://no.iherb.com/pr/Weleda-Hydrating-Body-Lotion-Normal-Skin-Citrus-6-8-fl-oz-200-ml/55270?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Pampering-Body-Lotion-Wild-Rose-6-8-fl-oz-200-ml/54381?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Replenishing-Body-Lotion-Sea-Buckthorn-6-8-fl-oz-200-ml/54380?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Earth-Therapeutics-Ergo-Form-Massage-Brush-1-Brush/21480?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Daily-Concepts-Your-Detox-Massaging-Brush-Vigorous-1-Brush/79594?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Earth-Therapeutics-Purest-Palm-Body-Brush-1-Brush/21339?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Dry-Brush-1-Brush/72108?rcode=REQ532


 

Масло для тела

Отличные масла Weleda

 Weleda, Cellulite Body Oil, Almond Extracts, Sensitive Skin, 3.4 fl oz (100 ml)
 Weleda, Набор базовых масел для тела, 6 баночек, (0.34 жидких унций в каждой)

 Weleda, Восстанавливающее масло для тела с гранатом, 3.4 жидких унций (100 мл)

 Weleda, Увлажняющее масло для тела и красоты, Экстракты облепихи, 3,4 ж. унц.(100 мл)

 Weleda, Освежающее масло для тела и красоты, цитрусовые экстракты, 3,4 ж. унц. (100 мл)

 

Бомбочки для ванны

 Artnaturals, Бомбочки для ванны, 6 бомбочек, 4 унц. (113 г) каждая
 Smith & Vandiver, Снимающие стресс бомбочки для ванны с эфирным маслом лаванды, 4 шипучих шарика для ванны   

 Crayola, Bath Bombs, Grape Jam, Laser Lemon, Cotton Candy & Bubble Gum Scented, 8 Bath Bombs, 11.29 oz (320 g)

 

Пена для ванн

Ароматная пена для ванны

 Deep Steep, Пена для ванн, грейпфрут - бергамот, 503 мл (17 унций)
 Deep Steep, Bubble Bath, Lilac Blossom, 17 fl oz (503 ml)
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https://no.iherb.com/pr/Deep-Steep-Bubble-Bath-Lilac-Blossom-17-fl-oz-503-ml/76344?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Deep-Steep-Bubble-Bath-Grapefruit-Bergamot-17-fl-oz-503-ml/12044?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Crayola-Bath-Bombs-Grape-Jam-Laser-Lemon-Cotton-Candy-Bubble-Gum-Scented-8-Bath-Bombs-11-29-oz-320-g/82470?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Smith-Vandiver-Stress-Relief-Bath-Bombs-with-Lavender-Essential-4-Effervescent-Bath-Balls-0-8-oz-22-g-Each/70898?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Artnaturals-Bath-Bombs-6-Bombs-4-oz-113-g-Each/82556?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Refreshing-Body-Beauty-Oil-Citrus-Extracts-3-4-fl-oz-100-ml/17842?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Hydrating-Body-Beauty-Oil-Sea-Buckthorn-Extracts-3-4-fl-oz-100-ml/6738?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Pomegranate-Regenerating-Body-Oil-3-4-fl-oz-100-ml/20972?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Body-Oils-Essential-Kit-6-Oils-0-34-fl-oz-Each/18761?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Weleda-Cellulite-Body-Oil-Almond-Extracts-Sensitive-Skin-3-4-fl-oz-100-ml/6739?rcode=REQ532


 Deep Steep, Пена для ванны;, Лаванда - ромашка, 17 ж. унц.(503 мл)

 Aura Cacia, Ароматная пена для ванн, расслабляющая лаванда, 13 жидких унций (384 мл)

 

Вкусные подарки

Потрясающие ягоды в горьком шоколаде - черника, вишня, клубника.

 Stoneridge Orchards, Клубника, в темном шоколаде, 5 унций (142 г)
 Stoneridge Orchards, Вишни монтоморенси, в темном шоколаде, 5 унций (142 г)

 Stoneridge Orchards, Черника, в темном шоколаде, 5 унций (142 г)

 и йогурте - Stoneridge Orchards, Montmorency Cherries Dipped in Greek Style Yogurt, 5 oz (142 g)

Потрясающие вкусняшки Alter Eco

 Alter Eco, Темный шоколад с кокосом, оригинальный, 3,2 унц. (91 г.)
 Alter Eco, Organic Classic Dark Truffles, Dark Chocolate, 4.2 oz (120 g)

 Alter Eco, Organic Mint Creme Truffles, Dark Chocolate, 4.2 oz (120 g)

 

Имбирные конфетки

 Chimes, Ginger Chews, Original, 2 oz (56.7 g)
 Chimes, Ginger Chews, Orange, 2 oz (56.7 g)

 Chimes, Ginger Chews, Peppermint, 2 oz (56.7 g)

 

Органические леденцы

Органические леденцы - альтернатива вредным сладостям из магазина

 YumEarth, Органические леденцы с витамином C, цитрусовый вкус, 3.3 унций (93.5 г)
 YumEarth, Органические леденцы, с разными фруктовыми вкусами, 80 унций (2268 г)
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https://no.iherb.com/pr/YumEarth-Organic-Pops-Assorted-Fruits-Flavor-300-Pops-80-oz-2268-g/36907?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/YumEarth-Organic-Vitamin-C-Drops-Citrus-Grove-3-3-oz-93-5-g/44905?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chimes-Ginger-Chews-Peppermint-2-oz-56-7-g/59718?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chimes-Ginger-Chews-Orange-2-oz-56-7-g/59720?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Chimes-Ginger-Chews-Original-2-oz-56-7-g/59717?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Alter-Eco-Organic-Mint-Creme-Truffles-Dark-Chocolate-4-2-oz-120-g/73331?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Alter-Eco-Organic-Classic-Dark-Truffles-Dark-Chocolate-4-2-oz-120-g/56335?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Alter-Eco-Dark-Chocolate-Coconut-Clusters-Original-3-2-oz-91-g/79523?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Montmorency-Cherries-Dipped-in-Greek-Style-Yogurt-5-oz-142-g/77641?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Blueberries-Dipped-in-Dark-Chocolate-5-oz-142-g/67891?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Montmorency-Cherries-Dipped-in-Dark-Chocolate-5-oz-142-g/66561?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Stoneridge-Orchards-Strawberries-Dipped-in-Dark-Chocolate-5-oz-142-g/66562?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Aura-Cacia-Aromatherapy-Bubble-Bath-Relaxing-Lavender-13-fl-oz-384-ml/34739?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Deep-Steep-Bubble-Bath-Lavender-Chamomile-17-fl-oz-503-ml/10805?rcode=REQ532


 Специи

Simply Organics

Шикарные смеси специй для кофе.

 Simply Organic, Специи для заваривания кофе, корица, 1,87 унций (53 г)
 Simply Organic, Специи для варки кофе "чай масала", 1,69 унции (48 г)

 Simply Organic, Специи для заваривания кофе, тыква, 1,76 унции (50 г)

 Simply Organic, Специи для варки кофе, пробуждющие специи, 1,66 унций (47 г)

 

Drogheria & Alimentary

Очень классные смеси в баночках с мельничкой.

 Drogheria & Alimentari, Абсолютно натуральный мускатный орех с мельницей, 1,42 унц. (40 г)
 Drogheria & Alimentari, Мельничка с полностью натуральной розовой гималайской солью, 3,18 унции (90 г)

 Drogheria & Alimentari, Органический чеснок с мельницей, 1,77 унц. (50 г)

 

Gustus Vitae

Очень классные специи в интересных баночках с магнитами.

 Gustus Vitae, Gourmet Salt, итальянская морская соль с черными трюфелями, 76 г (2,8 унций)
 Gustus Vitae, Gourmet Seasoning, Garlic Pepper Rub, 2.1 oz (60 g)

 Gustus Vitae, Соль для гурманов, Натуральная копченая морская соль, 3 унц. (84 г)
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https://no.iherb.com/pr/Gustus-Vitae-Gourmet-Salt-Natural-Smoked-Sea-Salt-3-oz-84-g/58592?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Gustus-Vitae-Gourmet-Seasoning-Garlic-Pepper-Rub-2-1-oz-60-g/58589?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Gustus-Vitae-Gourmet-Salt-Italian-Black-Truffle-Sea-Salt-2-8-oz-76-g/58595?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Drogheria-Alimentari-Organic-Garlic-Mill-1-77-oz-50-g/32630?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Drogheria-Alimentari-All-Natural-Pink-Himalayan-Salt-Mill-3-18-oz-90-g/50714?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Drogheria-Alimentari-All-Natural-Nutmeg-Mill-1-42-oz-40-g/32628?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spices-Awaken-Spices-1-66-oz-47-g/82778?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spice-Pumpkin-Spices-1-76-oz-50-g/82774?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spices-Chai-Spices-1-69-oz-48-g/82776?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Simply-Organic-Pre-Brew-Coffee-Spice-Cinnamon-Spices-1-87-oz-53-g/82775?rcode=REQ532


 

Хороший чай на iherb

 

Мой любимый чай Harney & Sons в очень красивых праздничных жестяных банках.

 Harney & Sons, Смесь «Лондонский Тауэр», свежая смесь черного чая, 30 пакетиков, 2,67 унц. (75 г)
 Harney & Sons, Королевский английский завтрак, черный чай, 30 пакетиков, по 2,67 унц. (75 г) каждый

 Harney & Sons, Эрл грей империал, черный чай с бергамотом, 30 пакетиков по 2,35 унции (66 г)

 Harney & Sons, Черный чай с лимоном и грейпфрутом, 30 пакетиков по 2,67 унции (75 г)

The Tao of Tea

Очень хорошие чаи в симпатичных баночках

 The Tao of Tea, 100% органический ройбуш, знаменитый южноафриканский красный лист, 4,0 унц. (115 г)
 The Tao of Tea, Органический зеленый чай ручной обжарки, Колодец дракона, 3,0 унции (85 гр)

 The Tao of Tea, Органический жемчужный зеленый чай, 4,0 унц. (115 г)

Отличные травяные чаи Celestial Seasoning. 

Celestial Seasonings, Herbal Tea, Sleepytime Vanilla, Caffeine Free, 20 Tea Bags, 1.0 oz (29 g)
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https://no.iherb.com/pr/Celestial-Seasonings-Herbal-Tea-Sleepytime-Vanilla-Caffeine-Free-20-Tea-Bags-1-0-oz-29-g/45111
https://no.iherb.com/pr/The-Tao-of-Tea-Organic-Gunpowder-Green-Tea-Pearl-4-0-oz-115-g/56461?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/The-Tao-of-Tea-Organic-Hand-Roasted-Green-Tea-Dragonwell-3-0-oz-85-g/56462?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/The-Tao-of-Tea-100-Organic-Rooibos-South-Africa-s-Famous-Red-Herb-4-0-oz-115-g/56456?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Harney-Sons-Black-Teas-with-Lemon-and-Grapefruit-30-Sachets-2-67-oz-75-g/77507?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Harney-Sons-Earl-Grey-Imperial-Black-Tea-with-Bergamot-30-Sachets-2-35-oz-66-g-Each/77506?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Harney-Sons-Royal-English-Breakfast-Black-Teas-30-Sachets-2-67-oz-75-g-Each/77505?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Harney-Sons-Tower-of-London-Blend-A-Fresh-Black-Tea-Blend-30-Sachets-2-67-oz-75-g/77508?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Celestial-Seasonings-Herbal-Tea-Sleepytime-Vanilla-Caffeine-Free-20-Tea-Bags-1-0-oz-29-g/45111


Celestial Seasonings, Herbal Tea, Caffeine Free, Sleepytime Peach, 20 Tea Bags, 1.0 oz (29 g)

 

Кисти для макияжа и расчески

 

 

Кисти для макияжа Real Techniques из новой коллекции

 Real Techniques by Samantha Chapman, Ограниченный выпуск, Brush Crush, 302 румяна, 1 кисть
 Real Techniques by Samantha Chapman, Limited Edition, Brush Crush, 306 Round Kabuki Brush, 1 Brush

 Real Techniques by Samantha Chapman, Лимитированный выпуск, Brush Crush, 301 для основы под макияж, 1 кисть

 Real Techniques by Samantha Chapman, Лимитированная коллекция, Brush Crush, 303 Contour, 1 кисть
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https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Limited-Edition-Brush-Crush-303-Contour-1-Brush/82862?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Limited-Edition-Brush-Crush-301-Foundation-1-Brush/82860?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Limited-Edition-Brush-Crush-306-Round-Kabuki-Brush-1-Brush/82864?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Limited-Edition-Brush-Crush-302-Blush-1-Brush/82861?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Celestial-Seasonings-Herbal-Tea-Caffeine-Free-Sleepytime-Peach-20-Tea-Bags-1-0-oz-29-g/56173
https://no.iherb.com/pr/Celestial-Seasonings-Herbal-Tea-Caffeine-Free-Sleepytime-Peach-20-Tea-Bags-1-0-oz-29-g/56173


Отличные мягкие кисти EcoTools

 EcoTools, Make A Bold Statement, Beauty Kit, 6 Piece Kit
 EcoTools, Frosted Finish Beauty Kit, 8 Piece Set

 EcoTools, Stay Matte & Beautiful Brush Collection, 5 Piece Set

Хорошие кисти для макияжа. Они неубиваемые.

 Real Techniques by Samantha Chapman, Travel Essentials, 3 кисти + чехол
 Real Techniques by Samantha Chapman, Набор для выразительного взгляда, набор из 6 предметов

Классное приспособление для мытья кисточек для макияжа. Очень удобная штука

 Real Techniques by Samantha Chapman, Палетка для чистки кисточек

 

 

Расчески для волос

Это лучшие расчески , что у меня были.

 Wet Brush, Распутывающая мини-расческа, Happy Hair, ананас, 1 расческа
 Wet Brush, Мини-расческа для облегчения расчесывания, Розовая, 1 расческа

 Wet Brush, Original Detangler Brush, Detangle, Happy Hair Heart, 1 Brush

 Wet Brush, Расческа для быстрой сушки, Для укладки, Синяя, 1 расческа

 Wet Brush, Расческа для быстрой сушки волос, Розовая, 1 расческа
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https://no.iherb.com/pr/Wet-Brush-Speed-Dry-Brush-Pink-1-Brush/80757?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Wet-Brush-Speed-Dry-Brush-Style-Blue-1-Brush/80947?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Wet-Brush-Original-Detangler-Brush-Detangle-Happy-Hair-Heart-1-Brush/80950?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Wet-Brush-Mini-Detangler-Brush-Pink-1-Brush/81162?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Wet-Brush-Mini-Detangler-Brush-Happy-Hair-Pineapple-1-Brush/81191?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Brush-Cleansing-Palette-1-Palette/66971?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Enhanced-Eye-Set-6-Piece-Set/72063?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Real-Techniques-by-Samantha-Chapman-Travel-Essentials-3-Brushes-Case/41364?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Stay-Matte-Beautiful-Brush-Collection-5-Piece-Set/78181?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Frosted-Finish-Beauty-Kit-8-Piece-Set/81899?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/EcoTools-Make-A-Bold-Statement-Beauty-Kit-6-Piece-Kit/83958?rcode=REQ532


Кремы для рук

Все эти кремы проверенные и отличные. Питательные ,как раз для осени-зимы.

 Desert Essence, Organics, Hand Repair Cream, Pumpkin Spice, 4 fl oz (118 ml)
 Andalou Naturals, A Path of Light, Shea Butter + Cocoa Butter Hand Cream, Clementine, 3.4 fl oz (100 ml)

 Deep Steep, Hand Cream, Lavender Chamomile, 2 fl oz (59 ml)

 J R Watkins, Shea Butter Hand Cream, Lemon Cream, 3.3 oz (95 g)

 European Soaps, LLC, Pre de Provence, Shea Butter Hand Cream, Original, 2.5 fl oz (75 ml)

 Out of Africa, Pure Shea Butter Hand Cream, Lemon Verbena, 2.5 oz (74 ml)

 Out of Africa, Shea Butter Hand Cream Set, 3 Tubes, 1 oz (28.3 g) Each

А это просто милота

 Etude House, Missing U Hand Cream, #1 Harp Seal, 1.01 fl oz (30   ml  )

Косметические наборы

Набор из 5 средств Andalou Naturals. Разные серии.
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https://no.iherb.com/pr/Etude-House-Missing-U-Hand-Cream-1-Harp-Seal-1-01-fl-oz-30-ml/69043?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Out-of-Africa-Shea-Butter-Hand-Cream-Set-3-Tubes-1-oz-28-3-g-Each/64990?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Out-of-Africa-Pure-Shea-Butter-Hand-Cream-Lemon-Verbena-2-5-oz-74-ml/28826?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/European-Soaps-LLC-Pre-de-Provence-Shea-Butter-Hand-Cream-Original-2-5-fl-oz-75-ml/44385?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/J-R-Watkins-Shea-Butter-Hand-Cream-Lemon-Cream-3-3-oz-95-g/36030?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Deep-Steep-Hand-Cream-Lavender-Chamomile-2-fl-oz-59-ml/54710?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Andalou-Naturals-A-Path-of-Light-Shea-Butter-Cocoa-Butter-Hand-Cream-Clementine-3-4-fl-oz-100-ml/56846?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Desert-Essence-Organics-Hand-Repair-Cream-Pumpkin-Spice-4-fl-oz-118-ml/12031?rcode=REQ532


 Andalou Naturals, Get Started Clarifying, Основы ухода за кожей Набор из 5 штук
 Andalou Naturals, Начни сиять, уход за кожей, 5 предметов в наборе

 Andalou Naturals, Get Started, Age Defying, Skin Care Essentials, 5 Piece Kit

 Andalou Naturals, Набор Get Started, 1000 роз, для чувствительной кожи, набор из 5 составляющих

Дорожные наборы DeVita

 DeVita, Натуральная система ухода за кожей, дорожный набор люкс, комплект из 9 шт
 DeVita, Антивозрастной комплект 9 Piece набор

Хороший комплект Pixi

 Pixi Beauty, Комплект для быстрого ухода за лицом, Комплект из 3 продуктов
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https://no.iherb.com/pr/Pixi-Beauty-Fast-Flash-Facial-3-Piece-Kit/81911?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/DeVita-Try-Me-Kit-Anti-Aging-9-Piece-Kit/23026?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/DeVita-Natural-Skin-Care-System-Deluxe-Travel-Kit-9-Piece-Kit/23006?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Andalou-Naturals-1000-Roses-Get-Started-Kit-Sensitive-5-Piece-Kit/55623?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Andalou-Naturals-Get-Started-Age-Defying-Skin-Care-Essentials-5-Piece-Kit/50943?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Andalou-Naturals-Get-Started-Brightening-Skin-Care-Essentials-5-Piece-Kit/50945?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Andalou-Naturals-Get-Started-Clarifying-Skin-Care-Essentials-5-Piece-Kit/50946?rcode=REQ532


Набор Suki для ухода за кожей и придания сияния.

 Suki Inc., Care, ваш ежедневный режим, мини набор для ясности, 7 шт в комплекте

 

Для занятий спортом

Спортивные принадлежности Sports Research

Отличные качественные спортивные штучки. Скакалка, эспандеры и так далее.

 Sports Research, Скакалка для продуктивных тренировок, черная, 1 скакалка
 Sports Research, Набор эспандеров, 5 шт.

 Sports Research, Sweet Sweat Пояс для Талии, Розовый

 Sports Research, Гимнастическое колесо АБ + Подкладка для Коленей

 Sports Research, Лента-эспандер для спорта, 5 шт.

 Sports Research, "Sweet Sweat", предтренировочный комплекс, 6,5 унций (184 г)

Отличные спортивные бутылки Thinksport

Очень качественные бутылки.

 Think, Thinksport, герметичная спортивная бутыль, серебро, 25 унций (750 мл)
 Think, Thinksport, герметичная бутылка для спортсменов, оранжевая, 17 унций (500 мл)

 Think, Thinksport, Insulated Sports Bottle, Dark Pink, 25 oz (750 ml)
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https://no.iherb.com/pr/Think-Thinksport-Insulated-Sports-Bottle-Dark-Pink-25-oz-750-ml/74585?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Think-Thinksport-Insulated-Sports-Bottle-Orange-17-oz-500ml/72846?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Think-Thinksport-Insulated-Sports-Bottle-Silver-25-oz-750-ml/67925?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Sweet-Sweat-Workout-Enhancer-6-5-oz-184-g/71096?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Performance-Resistance-Bands-5-Bands/85157?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Performance-Ab-Wheel-Knee-Pad-Included/72038?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Sweet-Sweat-Waist-Trimmer-Pink/72056?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Mini-Loop-Bands-5-Loop-Bands/84972?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Sports-Research-Performance-Jump-Rope-Black-1-Jump-Rope/72732?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Suki-Inc-Care-Your-Daily-Regimen-Mini-Kit-for-Clarity-7-Piece-Kit/50504?rcode=REQ532


Как избавиться от сахарной зависимости

О сахаре
Слышали такие фразу как «мозгу нужен сахар» , «организму нужна энергия» ? 

Обычно, это можно услышать от старшего поколения , которые постоянно пытаются накормить вас какой-нибудь дрянью с сахаром, будь то 
шоколадки, пирожные, печенье.

Но это в корне не правильно. 

Во многих продуктах есть сахар в виде сахаридов. Сахар есть везде – фрукты, овощи, крупы и так далее. Организм сам запросто может получить 
сахар, топливо, из этих продуктов, из обычных нормальных полезных продуктов.

Почему нужно сократить потребление сахара

Мы слишком много едим сахара. Причем это необязательно чистый сахар. Сахар сейчас добавляется практически везде и всюду. Это так 
называемый добавленный сахар. Во всех сладостях, булках, соусах, джемах, батончиках, сухих завтраках и так далее.

Сколько мы потребляем таких продуктов в у ? Очень много.

Надо потребление сахара зашкаливает. А ведь именно сахар ведет к множеству проблем.

Посмотрите чем болеют люди после 40 в развитых странах и какая самая частая причина смерти! 

Сердечно-сосудистые заболевания, сахарный диабет. 

Помимо этого даже у молодых растут животы , накапливается висцеральный жир – внутренный жир.

Это всё из-за неправильного питания и чрезмерного употребления сахара.

Плюс, сахар вызывает проблемы с печенью, Альцгеймер, некоторые типы рака, провоцирует гормональные сбои и так далее.  

Рекомендуемое количество добавленного сахара должно быть примерно 6 ложек сахара, но не более 10% от общей дневной калорийности .

Для детей это «норма» вообще 3 ложки сахара в день!!! В одной шоколадке или газировке около 20 ложек сахара! 

Дневник питания 
Очень рекомендую вести дневник питания, особенно , если вы хотите сбросить лишний вес.

Ниже я дам вам три вида разных вариантов дневника питания, которые можно скачать и распечатать.

Либо сейчас очень много приложений для смартфона, которые можно также использовать для записи своего питания.

Первые два варианта скачаны из интернента, а третью таблицу я для вас составила. 
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Дневник питания на день

Прием пищи  Что съели / сколько грамм   Сколько сахара содержится  Самочувствие после еды

Завтрак 

Перекус

Обед
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Перекус

Ужин

Перекус

Вода  1,5-2 литра  

Физическая активность

Сахарный Детокс : с чего начать?
1.Сытный завтрак

Чтобы не испытывать сахарной ломки в течении дня , необходим сытный завтрак , богатый полезными жирами. 

Если пропустить завтрак , то уже к полудню вы ощутите острый голод и скорее всего закинетесь быстрыми углеводами , типа шоколадки, батончика 
или багетом.

Утренний прием пищи помогает лучше контролировать сахар в крови.

Но важно не только не пропускать завтрак, но и то , что вы едите на этот самый завтрак.

Как большинство из нас завтракает?

Каши быстрого приготовления, хлопья, сухие завтраки, булочки, блинчики, бутербродики....

В таких завтраках в основном быстрые углеводы , они моментально усваиваются, подскакивает уровень глюкозы, вырабатывается много инсулина и 
вы опять голодные ...опять хочется что-нибудь пожевать... 

Чтобы этого не происходило, необходимо выбирать пищу, богатую белками и правильными жирами.

Отлично подойдут такие продукты, как рыба, сыр, греческий йогурт без добавок, авокадо, ореховые пасты. Плюс, выбираем медленные углеводы.

2.Не пропускать приемы пищи

Между приемами пищи не должно быть более 3-4 часов.

Иначе уровень сахара в крови падает и возникает чувство голода. В этот момент есть риск сорваться на какую-нибудь дрянь, типа булочки или 
шоколадки.
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3. Минимум 2 перекуса в день

Выбирайте полезные перекусы. Орехи, семечки, авокадо, злаки, свежие овощи.

Перекусы у нас между основными приемами пищи.

4. Меняем питание

Добавьте в свой рацион больше полезных жиров и белков, все овощи, травы, орехи, семена чиа, кокосовое масло.

Если вы пьете чай/кофе с сахаром , то сократите количество сахара вдвое. Не две ложки на чашку, а одну. Постепенно, вы сможете совсем 
отказаться от сахара в напитках.

Покупные газированные напитки , пакетированные соки , морсы , заменяем травяными чаями , водой с лимоном и другими фруктами, 
свежевыжатым соком, смузи.

Сокращаем потребление десертов и сладких перекусов... Печенье, тортики, пирожные, конфетки, шоколад.

Можно оставить пока горький шоколад. Когда отвыкнете от сладостей, тогда можно и горький шоколад потихоньку убирать из рациона.

5. Больше разнообразия

Добавьте больше различных специй в ваше питание. Вы удивитесь насколько вкусной может быть пища.

Причем, многие специи отбивают аппетит и помогают похудеть.

6. Убираем сахар из дома

Помимо самого сахара , во многих продуктах очень много скрытого сахара.

В холодильнике можно найти кучу продуктов со скрытым сахаром в составе

 кетчуп

 соевый соус

 любые магазинные соусы для салатов

 маринады

 фруктовые йогурты

 молочные напитки

 готовые салаты из кулинарии

 замороженное тесто

 колбасы, нарезки, ветчина, сосиски

 замороженные полуфабрикаты , пельмени, пиццы.

В шкафчиках на кухне у нас тоже хватает вредностей с сахаром....

Это и крекеры, и  печенья, даже чипсы... каши быстрого приготовления, гранола,  сухие завтраки, шоколад, конфеты, батончики, десерты, мука, 
хлеб,  любой сахар, мед, сиропы агавы и тому подобные.

7. Сигналы организма

Часто бывает такое, что вот хочется какие-то определенные вредности и хоть умри...

Это организм нам пытается сказать, что ему чего-то не хватает.

Давайте разберем некоторые продукты.
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Хлеб.

Если хочется хлеба, то скорее всего, организму не хватает азота и он пытается вам об этом сказать.

Азот содержится в большом количестве в таких продуктах, как мясо, рыба, орехи и бобовые. Поэтому, если вам постоянно хочется хлеба, просто 
увеличьте потребление белков . 

Газированные напитки.

Постоянно хочется газировки ? Лимонады, минералка .... Вашему организму не хватает кальция. Можно увеличить употребление зелени, а можно 
принимать добавки с кальцием, но это только после консультации с врачом, ибо кальций может быть тонсичным.

Шоколад.

Шокоголики! Вашему организму нужен магний! Срочно!

И хочу заметить, что молочный шоколад не спасет! Нужен хороший горький шоколад, который действительно богат магнием.

Плюс, не забываем о авокадо и орехах.

Сладости.

Если организм требует сладкого, значит ему нужен хром. Хром содержится в брокколи, винограде,  пшенице и чесноке.

Соленые закуски.

Постоянно хочется соленого? Это свидетельствует о нехватке хлорида.

Хлорид содержится в козьем молоке, рыбе и нерафинированной морской соли.

Кофе.

Постоянно хочется кофе?

Может быть, конечно, что это всего лишь кофеиновая зависимость, но скорее всего, организм вам пытается сказать о нехватке фосфора.

Потребляйте больше курицы, говядины, печени, индюка, рыбы, яиц, а также орехи и бобовые.

Все добавки можно купить на айхербе. Выше я писала о разных биодобавках. 

8. Движение

Движение необходимо нашему организму. Старайтесь вставать и разминаться каждый час.

И каждый день ходите хотя бы по часу, плюс можно добавить 2-3 раза в неделю упражнения.  То есть  совсем необязательно истязать себя 
тренировками целыми днями.

Утро идеально начинать с упражнения 100 прыжков.

Держите грудь руками и делаете 100 маленьких прыжков, главное, чтоб пятки ударялись о пол, ну или о коврик.

Это разгоняет лимфу и помогает избавиться от отеков.

Ниже о бидобавках от сахарозависимости.
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Биодобавки от сахарной зависимости
Начну с хрома.

Пиколинат хрома , я думаю, пробовали все , кто сидел на диете. Он постоянно на слуху и его рекламировали очень активно одно время.

Хром известен тем, что способен нормализовать уровень сахара в крови. Поэтому я считаю, что принимать хром нужно всем без ислючения.

Хронический дефицит хрома грозит нарушением метаболизма инсулина и огромному количеству хронических заболеваний.

Пиколинат хрома снижает тягу к сладкому

Прием пиколината хрома реально способствует сжиганию лишнего жира.

Пиколинат хрома показывает хорошие результаты в снижении веса:

 хром облегчает соблюдение диеты без срывов, снижая тягу к сладкому
 хром предотвращает потерю мышечной массы при диетах

 хром усиливает расход калорий при физических упражнениях

 хром способствует увеличение сухой массы тела, за счет чего ускоряется обмен веществ. Ведь мышцы потребляют больше энергии, чем жир

Кстати говоря , хром быстрее выделяется и выводится из организма, если человек ведет активный образ жизни , занимается спортом. Поэтому стоит 
всегда восполнять его ресурсы.

Помимо этого, хром ещё и со старением кожи борется, так как он снижает уровень гликации клеток. 

Гликация - это процесс повреждения клеток, вследствие чего они умирают. Происходит это из-за высокого количества сахара в крови и склеивание 
коллагеновых волокон.

Как выбрать хром

Самая распространенная форма - это пиколинат хрома. Он обладает самым выраженным действием.

Чтобы действительно избавиться от тяги к сладкому, рекомендуется принимать по 200-700 мкг в день. Каждый день.

 Пиколинат хрома Солгар Solgar, Chromium Picolinate, 500 mcg, 120 Veggie Caps
 Хром Now Foods, Chromium Picolinate, 200 mcg, 250 Capsules

 Хром пиколинат 21st Century, Chromium Picolinate, 200 mcg, 100 Tablets

 Хром + корица 21st Century, Cinnamon Plus Chromium, 2000 mg, 120 Veggie Caps

 Хром Natural Factors, Chromium & Vanadium, 125 mcg, 90 Capsules

 Интересный комплекс хрома Life Extension, Optimized Chromium with Crominex 3+, 500 mcg, 60 capsules

Я покупаю обычно пиколинат хрома Solgar в дозировке 500 мкг. Принимаю по 1 капсуле в день , утром, во время завтрака, если не забуду )))

Но теперь возьму на пробу вот этот последний из подборки - Life     Extension  ,   Optimized     Chromium     with     Crominex   3+, 500   mcg  , 60   capsules. Я в 
последнее время очень полюбила бренд Life Extension. Мне нравятся их дозировки, эффект от приема их добавок, ни от одной добавки не было 
побочных эффектов. И цена , кстати, приятная.

Кстати, в моём любимом витаминно-минеральном комплексе Высокоэффективный комплекс   Life     Extension     Two  -  Per  -  Day     Tablets  , отзыв    есть хром в 
составе, но в дозировке 200 мкг.

 

108



Триптофан контролирует аппетит

Триптофан 5-htp идеально подходит для периода диет, с его помощью успешно лечат пищевые растройства, типа булимии. Если вам хочется 
сожрать слона или вы постоянно срываетесь на вкусняшки, то крайне советую присмотреться к триптофану.

Триптофан ласково называют "витамины счастья" или "пилюля радости" )))  Так как он отлично , но очень мягко , облегчает симптомы стресса и 
тревожности. И триптофан , кстати, совершенно безопасен.

Лучший триптофан на iherb

Я выбрала вот такие комплексы:

 Триптофан Doctor's Best, 5-HTP, Enhanced with Vitamins B6 & C, 120 Veggie Caps
 Триптофан Солгар Solgar, 5-HTP, 100 mg, 90 Veggie Caps

 Триптофан без В6 Doctor's Best, 5-HTP, 100 mg, 180 Veggie Caps

 Триптофан Healthy Origins, 5-HTP, 100 mg, 120 Veggie Caps

 Ударная доза Natrol, 5-HTP, Time Release, Maximum Strength, 200 mg, 30 Tablets

 Двойная доза Now Foods, 5-HTP, Double Strength, 200 mg, 60 Veg Capsules

Как и сколько принимать 5-htp

Для достижения эффекта советуют принимать 200-400 мг в день. Всё чаще триптофан комбинируют с витамином В6, это способствует его более 
длительному воздействию.

Я пью триптофан по 1-2 капсулы в день , чаще всего перед или за ужином. Производитель Doctor's Best пишет, что можно принимать как на 
голодный желудок, так и во время приема пищи. Это не играет разницы, так что не создавайте себе проблем там , где их нет, и принимайте 
триптофан так, как вам удобнее.

Глютамин лечит сахарную зависимость

Глютамин - это аминокислота , она ускоряет заживление тканей и он используются для лечения воспалительных заболеваний кишечника.

Но у нее есть еще одно важное действие, глютамин помогает от зависимостей!

Глютамин лечит не только сахарную зависимость, но и алкогольную! 

На протяжении более , чем 40 лет глютамин успешно применяется в лечении алкогольной зависимости. В сети полно исследований на этот счет.
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Также, глютамин восстанавливает мышечную ткань после тренировок, его активно используют спортсмены и бодибилдеры. Глютамин помогает 
сжигать жиры и повышает выносливость.  Плюс, глютамин является источником энергии при низкокалорийных диетах.

Продукты, содержащие глютамин

Конечно же, необязательно принимать биодобавки , можно просто употреблять больше продуктов, которые содержат то или иное вещество.

Например, глютамин  содержится в таких продуктах, как говядина, баранина, мясо кур и гусей, твердый сыр, творог, соя, куриные яйца, морской 
окунь, горох.

Как правильно выбрать глютамин

Ой, одна девочка рекомендовала покупать глютамин в своей самой доступной форме - L-глютамин)))) Уржаться.

Глютамин продается в виде капсул  и в порошке. Понятное дело, в капсулах удобнее принимать глютамин. Хотя порошок быстрее усваивается. Тут 
уж вы должны сами определиться, что для вас важнее.

Для "лечения" сахарозависимости нужно принимать  2-5 грамм глютамина.

Его рекомендуют принимать сразу как почувствовали "ломку" - желание сожрать сахарного слона. Так как глютамин моментально отбивает тягу к 
сладкому.

Или же можно принимать по грамму несколько раз в день.

Я нашла вот такие варианты глютамина:

 Глютамин Солгар, таблетки Solgar  ,   L  -  Glutamine  , 1000   mg  , 60   Tablets
 Глютамин в порошке MusclePharm  ,   Glutamine     Essentials  ,   Unflavored  , 1.32   lbs   (600   g  )

 Глютамин в порошке California Gold Nutrition, L-Glutamine Powder, AjiPure, Gluten Free, 16 oz (454 g)

 Глютамин в капсулах Now Foods, L-Glutamine, Double Strength, 1,000 mg, 120 Capsules

 Глютамин в таблетках , высокая дозировка Now Foods, Sports, L-Glutamine, 1,500 mg, 180 Tablets

И обещанный бонус!

Цинк избавит от сахарной зависимости

Дело в том, что цинк регулирует  уровень глюкозы в крови и нормализует выработку собственного инсулина.

Оказывается, цинк успешно применяют в лечении больных сахарным диабетом!

Можно купить вот такой цинк, например.

 Life Extension, Zinc Caps, High Potency, 50 mg, 90 Veggie Caps
 Solgar, Zinc Picolinate, 100 Tablets

Но я обычно не докупаю цинк отдельно, так как он есть в моем любимом комплексе на каждый день - Высокоэффективный комплекс   Life     Extension   
Two  -  Per  -  Day     Tablets  , отзыв  и в добавке от Solgar  ,   Calcium     Magnesium     Plus     Zinc  , 250   Tablets

 

   Всем спасибо, что скачали мой гид
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https://no.iherb.com/pr/Solgar-Calcium-Magnesium-Plus-Zinc-250-Tablets/8693?rcode=REQ532
https://mrs-dareas.com/otzyv-life-extension-two-per-day-tablets/
https://mrs-dareas.com/otzyv-life-extension-two-per-day-tablets/
https://no.iherb.com/pr/Solgar-Zinc-Picolinate-100-Tablets/10035?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Life-Extension-Zinc-Caps-High-Potency-50-mg-90-Veggie-Caps/57009?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-Sports-L-Glutamine-1-500-mg-180-Tablets/621?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/Now-Foods-L-Glutamine-Double-Strength-1-000-mg-120-Capsules/301?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/California-Gold-Nutrition-L-Glutamine-Powder-AjiPure-Gluten-Free-16-oz-454-g/71027?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/MusclePharm-Glutamine-Essentials-Unflavored-1-32-lbs-600-g/80807?rcode=REQ532
https://no.iherb.com/pr/solgar-l-glutamine-1000-mg-60-tablets/23558?rcode=REQ532
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