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WPROWADZENIE

Ten plan suplementaciji zostat indywidualnie dopasowany do Twoich potrzeb, biorgc pod

uwage:

Problemy ze stawami (fokcie tenisisty, kolana)

Refluks Zzotgdka

Cel redukcji masy ciata (87 kg — 70 kg)
Umiarkowang aktywnosc fizyczng

Suplementy w Fazie 1 majg na celu przygotowanie organizmu do intensywniejszego wysitku

oraz dostarczenie podstawowego wsparcia dla stawéw. Pamietaj, aby wprowadzaé

suplementy stopniowo, zgodnie z zaleceniami w tabeli.

LISTA SUPLEMENTOW - FAZA 1

sercowo-nacz
yniowy,
poprawia
profil lipidowy
krwi. Wybierz
forme
trojglicerydow
g dla lepszej
tolerancji przy
refluksie.

Suplement Dawkowa Kiedy Opis Gdzie Kod
nie przyjmowa dziatania zamowicé rabatowy
¢
Omega-3 2g dziennie | Z Zmniejsza TUTAJ KAMILKF
(EPA/DHA) (2 kapsutki | pierwszymi | stany zapalne | ZAMOWISZ
po 19g) ostatnim w stawach,
positkiem wspiera uktad



https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit

Witamina D3 + K2

2000 U
dziennie

y4
pierwszym
positkiem
(zawierajac
ym ttuszcz)

Wspiera uktad
immunologicz
ny,
metabolizm
kosci i
stawdw.
Forma D3+K2
zapewnia
lepsze
wykorzystanie
wapnia.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Magnez (Cytrynian)

300 mg
dziennie

Wieczorem
przed snem

Wspomaga
regeneracje
miesni,
poprawia
jakos$¢ snu,
redukuje
skurcze,
wspiera
funkcje
stawéw.
Forma
cytrynianu jest
najlepiej
przyswajalna i
najtagodniejsz
a dla zotgdka.

TUTAJ
ZAMOWISZ

KAMILKF

Glukozamina +
Chondroityna

1500mg
glukozamin
Yy +
1000mg
chondroity
ny dziennie

Z positkiem
zawierajgcy
m ttuszcz

Wspiera
regeneracje
chrzgstki
stawowej,
zmniejsza bol
i poprawia
ruchomos¢
stawdw.
Sktadniki
strukturalne
tkanki
chrzestnej,
ktore
wspomagaja
jej odbudowe.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK



https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_D3_+_K2-opis40478.html
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_D3_+_K2-opis40478.html
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-multi-mg
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-multi-mg
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_GLUKOZAMINA+CHONDROITYNA+MSM-opis42286.html
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_GLUKOZAMINA+CHONDROITYNA+MSM-opis42286.html

MSM 1000 mg Z dowolnym | Naturalna TUTAJ BRAK
(Metylosulfonylome | dziennie positkiem forma siarki ZAMOWISZ
tan) organicznej,
wspiera
produkcje
kolagenu,
redukuje
stany zapalne
w stawach.
Dziata
synergistyczni
ez
glukozaming i
chondroityna.
HARMONOGRAM WPROWADZANIA SUPLEMENTOW
Dla zminimalizowania ryzyka reakcji niepozgdanych oraz lepszego zidentyfikowania
potencjalnych nietolerancji, wprowadzaj suplementy stopniowo:
Tydzien | Dzien Co wprowadzic
1 1-3 Omega-3 (1 kapsutka dziennie) + Witamina D3
1 4-7 Omega-3 (petna dawka 2 kapsuiki) + Witamina D3 + Magnez (150mg)
2 8-10 | Wszystkie powyzsze + Magnez (petna dawka 300mg)
2 11-14 | Wszystkie powyzsze + Glukozamina/Chondroityna (potowa dawki)
3 15-21 | Wszystkie suplementy w petnych dawkach

REKOMENDACJE DOTYCZACE REFLUKSU

1. Przyjmuj wszystkie suplementy w trakcie positku, nigdy na pusty zotgdek
2. Unikaj przyjmowania suplementéw tuz przed potozeniem sie spa¢ (min. 2 godziny

odstepu)

3. Popijaj suplementy duzg iloscig wody
4. Jesli zauwazysz nasilenie objawow refluksu po konkretnym suplemencie, zmniejsz
dawke lub tymczasowo przerwij jego stosowanie

NAWODNIENIE

Wiasciwe nawodnienie jest kluczowe dla efektywnosci suplementacji i zdrowia stawow:

e Minimum 2,5 litra wody dziennie
e Pij wode matymi tykami przez caty dzien



https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_MSM-opis38505.html
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_MSM-opis38505.html

e Unikaj gazowanych napojéw mogacych nasilaé refluks

MONITOROWANIE EFEKTOW

Prowadz dziennik suplementaciji, notujgc:

Reakcje organizmu na poszczegdlne suplementy
Zmiany w samopoczuciu stawéw (bol, elastycznosé)
Ewentualne objawy refluksu

Poziom energii i jakos¢ snu

Uwaga: Suplementy sg dodatkiem do zbilansowanej diety i regularnej aktywnosci fizycznej.
Petne efekty suplementéw wspierajgcych stawy bedg widoczne po minimum 3-4 tygodniach
regularnego stosowania. W przypadku jakichkolwiek niepokojgcych objawéw, skonsultuj sie
ze specjalista.

W razie pytan dotyczgcych suplementaciji, jestem do Twojej dyspozyciji.
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