PLAN SUPLEMENTACJI - FAZA 3

Suplementy dopasowane dla: Maria Wanko

Suplement

Dziatanie

Gdzie
zamowié

Kod
rabatowy

Omega-3
(olej rybi)

Zwiekszona dawka (3g) zapewnia intensywne
wsparcie przeciwzapalne przy wysokiej
intensywnosci treningowej. Szczegdlnie wazne
dla ochrony obcigzonych stawéw kolanowych.
Wspomaga uktad sercowo-naczyniowy podczas
wiekszego wysitku i wspiera mobilizacje tkanki
ttuszczowe,.

TUTAJ
ZAMOWISZ

KAMILKF

Witamina
D3 z K2

Utrzymanie optymalnego poziomu (3000 1U) dla
wsparcia funkgji tarczycy i efektywnego
metabolizmu. Kluczowe przy niedoczynnosci
tarczycy podczas zaawansowanej fazy redukciji.
Wspiera gospodarke wapniowg i uktad
odpornosciowy podczas intensywnych
treningéw.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Magnez
(cytrynian)

Utrzymana zwigkszona dawka (400 mg)
wspiera intensywniejszg prace miesni i
zapobiega skurczom. Poprawia jakos¢ snu i
regeneracje, co jest kluczowe przy wyzszej
intensywnosci treningowej. Stabilizuje uktad
nerwowy w czasie zwiekszonego stresu
fizjologicznego.

TUTAJ
ZAMOWISZ

KAMILKF

Potas

Regulacja gospodarki elektrolitowej przy
zwiekszonym wysitku i intensywniejszym
poceniu. Zapobiega zaburzeniom rytmu serca,
wspiera prawidtowe napiecie miesniowe i
cisnienie krwi. Szczegdlnie wazny przy operacji
bariatrycznej, ktora moze zwiekszac ryzyko
niedoborow elektrolitowych.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Biatko
Whey
(izolat)

Utrzymuje optymalny poziom biatka dla ochrony
masy miesniowej podczas zaawansowanej fazy
redukgji tkanki ttuszczowej. Wspiera
regeneracje po intensywniejszych treningach.
Kontroluje uczucie gtodu i wspomaga
utrzymanie stabilnego poziomu cukru we krwi.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK



https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit
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/Aliness_Cytrynian_Potasu_300mg-opis37105.html
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Cytrynian_Potasu_300mg-opis37105.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_Whey_Protein_Complex_100-opis26343.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_Whey_Protein_Complex_100-opis26343.html

Probiotyk i | Potgczone wsparcie dla uktadu trawiennego TUTAJ KAMILKF
enzymy przy wiekszym obcigzeniu metabolicznym. ZAMOWISZ
trawienne Optymalizacja wchtaniania sktadnikéw

odzywczych, zmniejszenie refluksu i TUTAJ
dyskomfortu trawiennego. Wspiera mikrobiote ZAMOWISZ
jelitowg podczas zwiekszonego stresu
fizjologicznego.

L-karnityna | Wspomaga transport kwaséw tluszczowych do | TUTAJ BRAK

mitochondridw, gdzie sg wykorzystywane jako ZAMOWISZ
zrodto energii. Zwigksza efektywnos$é
metabolizmu ttuszczéw podczas treningow
kardio. Bezpieczna alternatywa dla yohimbiny,
ktéra nie obcigza tarczycy i nie powoduje
niepozadanych efektéw ubocznych u oséb po
operacji bariatrycznej.

Instrukcja stosowania:

w

©® N OA

Wskazowki dopasowane do Twojej sytuaciji:

Omega-3: 3g dziennie - podzielone na 3 positki po 1g

Witamina D3 z K2: 3000 IU dziennie - z pierwszym positkiem zawierajgcym ttuszcz
Magnez: 400 mg dziennie - mozesz podzieli¢ na 200 mg rano i 200 mg wieczorem
przed snem

Potas: 200 mg dziennie - w ciggu dnia z positkami

Probiotyk: 1 kapsutka dziennie - rano na czczo

Enzymy trawienne: 2 kapsutki dziennie - przed gtéwnymi positkami

Biatko Whey: 25g dziennie - po treningu lub jako zamiennik przekgski
L-karnityna: 1000 mg dziennie - 30 minut przed treningiem kardio

L-karnityna jest bezpieczng alternatywg dla yohimbiny, ktérg zwykle stosuje sie w
fazie intensywnej redukcji. W przeciwienstwie do yohimbiny, L-karnityna nie wptywa
negatywnie na tarczyce i nie powoduje niepokojgcych objawdw ze strony uktadu
krgzenia.

Zwiekszone dawki omega-3 najlepiej przyjmowaé rownomiernie roztozone w ciggu
dnia, aby utrzymac staty poziom przeciwzapalny, co jest korzystne dla obcigzonych
stawow kolanowych.

Potas wspiera funkcje mieéni i zapobiega skurczom, ktére mogg pojawiac sie przy
intensywniejszych treningach. Uwazaj, aby nie przekracza¢ zalecanej dawki bez
konsultacji z lekarzem.

Zwieksz nawodnienie do minimum 2,5-3 litréw dziennie, szczegdlnie w dni
treningowe. Nadal pamietaj o piciu matymi porcjami, zgodnie z zaleceniami po
operacji bariatryczne;j.

L-karnityne najlepiej przyjmowac przed treningami kardio wykonywanymi na czczo
(np. poranne spacery) dla maksymalnej efektywnosci spalania ttuszczu.



https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-probiotic
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-probiotic
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Enzyme_Complex_PRO-opis38797.html
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Enzyme_Complex_PRO-opis38797.html
https://sklep.sfd.pl/Trec_L-carnitine_+_Green_Tea-opis1367.html
https://sklep.sfd.pl/Trec_L-carnitine_+_Green_Tea-opis1367.html

Uwagi dotyczace specyficznych potrzeb:

e W tej fazie szczegdlnie wazne jest monitorowanie samopoczucia ze wzgledu na
wprowadzenie L-karnityny i intensyfikacje treningéw.

e Uwaznie obserwuj jakos¢ snu i poziom energii - w razie potrzeby mozesz zwiekszyé
dawke magnezu do 500 mg dziennie.

e Suplementacja elektrolitbw (magnez, potas) jest kluczowa przy zwiekszone;j
aktywnosci fizycznej, szczegolnie po operacji bariatryczne.

e Enzymy trawienne i probiotyki przyjmowane regularnie powinny wyraznie zmniejszy¢
problemy z refluksem, nawet przy zwiekszonej intensywnosci treningowe;j.

e Wszystkie suplementy sg bezpieczne przy niedoczynnosci tarczycy i po operacji
bariatryczne;j.

Jesli zauwazysz wyrazng poprawe metabolizmu i samopoczucia po wprowadzeniu
L-karnityny, przygotuj sie na zwigekszenie dawki w fazie 4 dla maksymalizacji efektow.
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