MUST HAVE
PRAWIDLOWEJ
SUPLEMENTACJI
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Witamina D
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« Witamina D nalezy
suplementowacé caty rok.
* Rozpuszcza sie w ttuszczach

Zrédta: mate ilosci w pozywieniu,
gtéwnie ttuste ryby morskie, jaja.

Suplementacja

¢ dzieci 600 - 1000 j.m.
¢ dorosli 1000 - 4000 j.m.
¢ konbiety w cigzy 1500 - 2000 j.m.
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Kwasy Omega-3

« Spozywanie 2 razy w tygodniu ttustej
ryby morskiej pokrywa
zapotrzebowanie na te kwasy,
szacowane przez r6znych autoréw na
250-650 mg/dzien.

Chorujacy z rozwinieta miazdzyca
potrzebuje co najmniej 1000

mg/dzien!
Omega-3 Omega-6
przeciwzapalne prozapalne

Zapamietaj!

Suplementacja obowigzkowa dla
wegan, wegetarian i oséb, ktére
nie lubia ryb.

Kwas foliowy

Zalecanadawka 300-450 MG

JAKIMAGNEZ JEST NAJLEPSZY?

Najlepsza wchtanialnos$cia charakteryzuja
sie zdecydowanie formy organiczne
magnezu (zwtaszcza cytryniany!). Ich
wchtanianie na poziomie 90% wynika m.in.
z dobrej rozpuszczalnosci w wodzie.

Kwas foliowy jest bardzo
wrazliwy na wysokie
temperatury. Oznacza to, ze
zwykta obrébka cieplna, jak
gotowanie czy smazenie, obniza
zawartos¢ folianéw w zywnosci
nawet o 40-70%!
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Najlepsza
przyswajalnoscia
charakteryzuje sie
syntetyczny kwas
foliowy

Zrédta: kwas foliowy - ciemnozielone warzywa,
nasiona roslin straczkowych, owoce i produkty

zboZzowe otrzymywane z petnego przemiatu




SUPLEMENTY NA #
ODPORNOSC

Neutralizuje wolne rodniki.

Wptlywa na zwiekszenie reaktywnosci uktadu
odpornosciowego poprzez wytwarzanie substancji
niszczacych patogeny (wirusy, bakterie).

Profilaktyka witaminy C nie jest potrzebna i nie uchroni
przed infekcja.

Suplemetacja wit. C powinna by¢ podczas choroby.
Najlepiej wchtania sie z pokarmu.

W potaczeniu z wit. E ma silniejsze wtasciwosci
immunostymulujace.

kurkumine najlepiej podawaé w
zestawieniu z piperyna, czyli np. do
kurkumy dodacé pieprz:)




- ZCZYM TO SIE JE?
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RODZIME
SUPERFOODS

EGZOTYCZNE

natka pietruszki, kiszonki, siemie Iniane,
aronia, czarna porzeczka, zurawina, jagody
lesne, truskawki, kietki, rzezucha,
rzodkiewka, pestki dyni, sok z buraka,
czosnek, cebula, kasza jaglana, jarmuz,
szpinak, ziemniaki, orzechy wtoskie, babka
ptesznik i babka jajowata

nasiona chia, jagody goji, jagody acai,
korzen maca, spirulina, chlorella, sok z
owocow noni, aloes, moringa, acerola, kasza
quinoa, miechutka peruwianska, kurkuma,
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Przy zakupie produktéw superfoods zwracaj uwage na kraj pochodzenia
danych produktéw oraz certyfikaty jakosci.Konkretne produkty pochodzq
z okreslonych regionéw, gdzie sq autochtoniczne; np. jagody ACAI
pochodzq z Brazylii, jagody Maqui z Chile, chlorella najlepszej jakosci
bedzie np. z Korei Potudniowej, a korzen maca czy owoce camu camu
najlepiej kupowaé z Peru.

Zapamietajmy to: kraj pochodzenia jest gwarancjq jakosci. Jesli produkty
nie posiadajqg informacji o pochodzeniu surowca to znaczy, ze sq z Chin,
a takich powinnismy sie wystrzegad.
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WITAMINA SLONCA

- czy suplementowac Witamine D latem?

Dla uzyskania prawidtowego stezenia
250HD rekomendowana doustna
dawka witaminy D dla oséb dorostych
wynosi 800-2000 j.m./dobe.

Suplementacja witaminy Jesli w miesiacach letnich przebywamy

D3 zalezy od masy ciala. w biurach od godziny 10 do 15 i nosimy

od paz’dziernika do zakrywajace skére ubrania, to wtedy
marca lub przez caly rok, obowigzuje nas caloroczna

jezeli synteza skérna jest suplementacja witaminy D.
niewystarczajqgca.

witamina D1 witamina D2 witamina D3
(kaleyferol) - znajdziemy ja (ergokalcyferol) - (cholekalcyterol) - powstaje w
np. w tranie, reguluje wytwarzana w roslinach skérze ludzi i zwierzat. Jest jedng
gospodarke wapniowo- wystawionych na z niewielu witamin jaka organizm
fostorowa. dziatanie promieni moze wyprodukowad sam po
ultrafioletowych. wptywem promieni stonecznych.
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Witamina D przede wszystkim odpowiada H H Z}. rwieni
za regulacje wehtaniania wapnia i fosforu. Witamina D w po ey
Utatwia réwniez prawidtowe Witamina D dostepna jest w takich
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. rroduktach jak: éledzie, makrele,

itaminaiDiestiniozocatwionods o0so$, turiczyk, jajka, mleko, émietana
wzrostu i rozwoju kosci i zebéw. Wspomaga

réwniez prace takich ukladéw jak uktad czy ':nas{o' Grzyby orgzl\ilrIOiFli,e tiei K
migsniowy czy nerwowy, poniewaz stanowi ZClWI.eI‘Clj(’JC W'tamm%. o INKe ,ezy Sl

ona materiat budulcowy tkanek miekkich. Pan:“?‘to-cl dby przyjmowac ja z

Pomaga w utrzymaniu zdrowych zebéw, positkiem tluszczowym, bo tylko w
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a takze w utrzymaniu prawidiowego taki sposéb jest wehfaniana przez
poziomu wapnia we krwi. nasz organizm.



