VODIC SUPLEMENTACIJE

ODRICANJE ODGOVORNOSTI: Ovaj se vodi¢ ne odnosi na tretiranje ili ublazavanje bilo kojeg zdravstvenog
stanja, ve¢ samo u edukativne svrhe. Preporuke su smjernice i mogu se razlikovati ovisno o individui i svrsi.
Osoba je sama odgovorna za koristenje i aplikaciju svakog suplementa kao i za negativne moguce rezultate
koristenja ovog vodica.

Suplementi su u oporavku crijeva jako bitni, ali njihova kvaliteta itekako utieCe na napredak jer mnogi suplementi

kao i 90%

robiotika kod nas ima gume, dodatke, rizu u sebi i to sve Steti crijevima. Vjeruj mi bacila sam hrpu

novaca na stvari koje mi nisu trebale, ali sam mislila da su dobre i zato i jesam kreirala ovaj vodi¢ da ti pomogne

oko svega,

Za detaljnu edukaciju uz znanost o svakom suplementu posjeti_ovaj link.

KLJuC

N: Na taste | UUH: Ujutro UOH: Ujutro PSH: Podne PBH: Podne VSH: Vecer PS: Prije

uz hranu. s odmakom sa hranom bez hrane sa hranom spavanja

od hrane
Bez hrane = najmanje 30 minuta prije jela ili 90 minuta nakon jela
Uz hranu = odmah nakon obroka
SUPLEMENT BILJESKE ULOGA UW |MW | MA | AW |AA |EW | BB
OMagnesium Taurate - 3 kapsule Bolji rad X X
Cardiovascular Research crijeva,
Magnezij vezan za taurin. Dobro bolovi u
apsorbiran oblik magnezija, dobro misi¢ima,
podnosljiv probavno, podrzava bolja
GABA-u i anksioznost, krvni tlak i rad dostupnost
zuci. Magnezij je potreban za 600-800 energije
enzimskih procesa u tijelu.
€)Cod Liver Oil - Nordic Naturals 1 kapsula Borba X
Visokokvalitetne, omega 3 masne protiv
kiseline, vitamin A i D, priguSuju histamina,
reakciju histamina, podrzavaju crvena za akne, za
i bijela krvna zrnca, smanjuju upalu i upale u
poboljSavaju imunolosku funkciju te tijelu |
blagotvorno djeluju na sluznicu retenciju
crijeva. Ogromne dobrobiti za vode
kognitivnu funkciju i smanjenje upale.
©Calostrum - California Gold 1 mala Zlicau | Bolji % %
Stimulira imunoloski sustav, popravlja | vodu imunitet,
propusnost, regulira imunoglobuline, smanjenje
smanjuje upalu probavnog sustava, upale,
podrzava rast i oporavak misica. pomaze
kod alergija
¢)Pepzin Gl - Doctors Best 2 tablete Odlicnoza | x X
300+ enzimskih procesa, problem sa
antimikrobna svojstva, pomaze u zeluéanom
obnavljanju Zelu€anih stanica i sluznicom
propusnosti, rukovanju glukozom, ako je
imunoloskoj funkciji. nadrazena
| za



https://examine.com/
https://hr.iherb.com/pr/cardiovascular-research-magnesium-taurate-180-vegetarian-capsules/55928?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/cardiovascular-research-magnesium-taurate-180-vegetarian-capsules/55928?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/metabolic-nutrition-fish-3000-3-000-mg-180-softgels-1-000-mg-per-softgel/129923?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-colostrum-7-05-oz-200-g/52394?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/doctor-s-best-pepzin-gi-zinc-l-carnosine-complex-120-veggie-caps/2467?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/doctor-s-best-pepzin-gi-zinc-l-carnosine-complex-120-veggie-caps/2467?rcode=ELM0655

oporavak

crijeva

CINAC - Thorne 2 tablete Oporavak

Prekursor glutationa, pomaze kod jetre,

neurotransmitera, detoksikacije, smanjenje

imunoloske funkcije i razgradnje ALT-a |

biofilma. AST-a ako
su visoki u
krvi, otvara
biofilm ili
¢ahuru u
kojoj budu
bakterije |
paraziti te
se zato ne
pokazuju
na testu
stolice

O IUDCA 500mg — 2

KOD: FWG7 tablete

Regenerira oStecene stanice jetre,

shizava povecane jetrene markere,

poboljSava protok zuéi, podrzava

asimilaciju masti, antimikrobne i

detoksikacijske funkcije.

(JEull Spectrum Binder - CodeAge | 1tableta30 [ Za

Kombinacija ucinkovitih veziva koji se | minuta od biofilmove |

mogu vezati na endotoksine, hrane izbacivanje

mikotoksine i metale kako bi pomogli toksina u

u detoksikaciji i smanijili tijelu

herxheimerove simptome

(odumiranje).

NE UZ HRANU!!

¢ Partially Hydrolysed Guar Gum - 5g u vodu Za zatvor,

California Gold oporavak

Prebioticka vlakna koja se probavno crijeva |

dobro podnose i mogu pobolj$ati rad bolji rad

crijeva, poboljSati bakterijsku istin

raznolikost i povecati kratkolan¢ane

masne kiseline.

¢€»SBO Probiotics - Ancient Nutrition 2 tablete Oporavak

Organizmi na bazi spora koji mogu crijeva,

smanijiti upalu, podrzati imunolo$ku SIBO,

funkciju, pomoéi u sintezi vitamina C i colitis,

kolagena, podrzati zdrav mikrobiom i Kron, leaky

crijevnu propusnost. gut

©Betaine HCL and Pepsin - Drs. 1 kapsula uz Koristiti

Best obroke ako ne

Pomaze u odrzavanju zelu€ane mozete

kiseline koja pomaze u razgradniji i variti dobro

asimilaciji hrane i sterilizaciji protein ili

patogena. Pepsin povecava meso. To

ucinkovitost. ukazuje da
vam

Samo ako nema Zgaravice! nedostaje
zelu€ane
kiseline. Tu
Betain

pomaze.



https://hr.iherb.com/pr/thorne-nac-90-capsules/19111?rcode=ELM0655
https://biolabshop.eu/supplements/249-tudca-250mgcapsules.html?fast_search=fs
https://hr.iherb.com/pr/codeage-full-spectrum-binder-90-capsules/112608?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-prebiotic-fiber-3-packets-0-21-oz-6-g-each/106896?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-prebiotic-fiber-3-packets-0-21-oz-6-g-each/106896?rcode=ELM0655
https://au.iherb.com/pr/dr-axe-ancient-nutrition-sbo-probiotics-ultimate-50-billion-cfu-60-capsules/105815?gclid=CjwKCAjwhaaKBhBcEiwA8acsHFY0jVOvL6I3Ik1D2ymNfRZWLaRjMmCBBUCCRYZtAstGDGcWOQTgKRoC_qsQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds&rcode=AMK7235
https://au.iherb.com/pr/doctor-s-best-betaine-hcl-pepsin-gentian-bitters-120-capsules/7353?rcode=AMK7235
https://au.iherb.com/pr/doctor-s-best-betaine-hcl-pepsin-gentian-bitters-120-capsules/7353?rcode=AMK7235

(Magnezij citrat 1 kapsula Odli¢an

Bioraspoloziv, njezan za crijeva, 600+ kod

enzimskih procesa, pomaze kod zatvora |

opustanja, praznjenja crijeva, nadutosti

spavanja, detoksikacije i upravljanja

glukozom.

¢»Qvasense ili DIM (KOD FWG7) 1 tableta Za gubitak

Podrzava plodnost, zdravlje jajnika, ciklusa,

zdrav menstrualni ciklus i normalnu PCOS,
amenoreju

razinu Secera u krvi. Smanjuje
simptome PMS-a,, Smanjuje
menstrualne bolove,

Ublazava simptome perimenopauze,
menopauze i postmenopauze,
Pomaze u proizvodnji zdravih
metabolita estrogena,

Brine se za optimalnu razinu

progesterona,
@ Liposomal B12 - Codeage 2 $pricaja
Oblik vitamina B12 koji se lakse ispod jezika

apsorbira, osobito ako postoje
problemi s metilacijom ili Zelu¢anom
kiselinom. Vitamin B12 potreban je za
kognitivno zdravlje, energiju,
intrinzi¢ni ¢imbenik/Zelu€anu kiselinu i
zdravu proizvodnju crvenih krvnih
stanica.

@ Curcumin Phytosome - Thorne 2 kapsule

Vrlo u€inkovito protuupalno, pomaze
kod upale crijeva i IBD-a, poremecaja
boli, kognitivnog i mentalnog zdravlja,
masne jetre, Secera u krvi, gubitka
masnoce te je antimikrobno,
antigljiviéno i antivirusno.

O Boswellia Extract - Now Foods 1 kapsula

Djeluje protuupalno, Stiti epitel od
oksidativnog i upalnog osteéenja,
moze smanijiti upalnu bol od artritisa,
vrlo obecéavajuci spoj protiv raka.

©Sublingual B6, B9 & B12

1 kapsula svaki

Mala topljiva tableta za u&inkovitu i brzu drugi dan

dostavu bitnih vitamina u krvotok,

zaobilazedi redovite probavne procese.

OKurkuma 1 kapsula X
kod: FWG7

Vrlo u€inkovito protuupalno, pomaze kod
upale crijeva i IBD-a, poremecaja crijeva,
kognitivnog i mentalnog zdravlja, masne
jetre, Secera u krvi, gubitka masnoce te je
antimikrobno, antifungalno i antivirusno.



https://biolabshop.eu/home-page/260-magnesium-citrate-vit-b6-1055mgcapsules.html?fast_search=fs
https://biolabshop.eu/home-page/260-magnesium-citrate-vit-b6-1055mgcapsules.html?fast_search=fs
https://hr.iherb.com/pr/natural-factors-womensense-ovasense-4-55-oz-129-g/106091?rcode=ELM0655
https://biolabshop.eu/acne-supplements/374-dim-100mg-ang.html?fast_search=fs
https://hr.iherb.com/pr/codeage-liposomal-vitamin-b12-mixed-berry-2-fl-oz-59-2-ml/116388?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/thorne-curcumin-phytosome-1-000-mg-120-capsules/68448?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/now-foods-boswellia-extract-500-mg-90-softgels/57586?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/superior-source-activated-b-12-methylcobalamin-b-6-p-5-p-methylfolate-60-microlingual-instant-dissolve-tablets/85914?utm_medium=appshare&rcode=ELM0655
https://biolabshop.eu/home-page/273-curcuminpepper.html?fast_search=fs

)Vitamin C Powder - California Gold
Pomaze povecati apsorpciju nehem
Zeljeza, poboljSava imunoloSku funkciju,
smanjuje oksidativni stres, podupire
sintezu kolagena, potrebnog za
hemoglobin.

500mg

¢ Methyl Guard

Koristi se za potporu zdrave metilacije za
kardiovaskularno, kognitivho zdravlje i
zdravlje kostiju. Na$ proces metilacije
klju€an je za odrzavanje zdrave razine
homocisteina, kao i za brojne druge
biokemijske procese koji ukljucuju
neurotransmitere, detoksikaciju, zdravlje
kardiovaskularnog sustava, zdravlje ociju,
zdravlje miSica, zdravlje kostiju i redoks
ravnotezu.

3 kapsule

©Black Seed Oil Capsules - Now Foods
Black seed oil has anti-inflammatory,
antimicrobial and ant-biofilm properties.
Can improve fatty liver, arthritis, immune
function, allergies, and lower thyroid
antibodies. May also support sleep,
anxiety and cognition.

1tsp
1tsp
3 caps

¢_Lactoferrin

Kod: FWG7

Moze imati regulatorni u€inak na Zeljezo
pomazuci kod niskih ili visokih razina,
podrzava imunolosku funkciju, smanjuje
upalu, potie rast enterocita, ima
antimikrobna svojstva, podrzava
endotoksemiju i oStecenje crijeva.

e Pomaze kod pretilosti

e pomaze u jatanju imuniteta.

e Utvrdeno je da znacajno
smanjuje sustavnu i crijevnu
upalu

e Utvrdeno je da laktoferin izravno
i neizravno inhibira nekoliko
virusa koji uzrokuju bolesti kod
ljudi.

2 kapsule

¢ Vitamin D+K Drops - Thorne

30 000 iu prvog
dana od pojave
simptoma prehlade,
zatim 10 000 iu
sljedecih dana do
oporavka



https://hr.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-gold-c-powder-vitamin-c-1-000-mg-8-81-oz-250-g/59561?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-gold-c-powder-vitamin-c-1-000-mg-8-81-oz-250-g/59561?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/thorne-methyl-guard-180-capsules/18717?utm_medium=appshare&rcode=ELM0655
https://au.iherb.com/pr/now-foods-black-cumin-seed-oil-1-000-mg-60-softgels/98582?rcode=AMK7235
https://biolabshop.eu/preparations-for-strengthening/339-lactoferrin-ang.html?fast_search=fs
https://hr.iherb.com/pr/thorne-vitamin-d-k2-1-fl-oz-30-ml/23517?rcode=ELM0655

€ Lazarotide 1 tableta
Odli¢an ako imate celijakuju | propusna

crijeva jer povezuje crijevne resice

¢ Sprej za upaljeno grlo 2-3x na dan

(za grlo)

¢ Epithalon sprej
Obnova tkiva, bolja koza, anti aging
djelovanje | obnova crijevne sluznice

2 3pricaja bilo kada
na dan u svaku
nosnicu

¢ Berberine
Kod: FWG7

- Povecana osjetljivost na inzulin
- 2. Poticanje proizvodnje inzulina
- 3. Regulira metabolizam

- 4. Povecanje glikolize ili njezina
razgradnja

- 5. Smanjenje proizvodnje
glukoze u jetri

- 6. Povecanje proizvodnje
dusikovog oksida, koji pomaze
prosiriti arterije

- 7. Usporavanje apsorpcije
ugljikohidrata iz crijeva

2 tablete

¢ BPC — 157 sprej
Kod: FWG7
e pomaze kod Cireva na Zelucu i
Kronove bolesti

2 $pricaja bilo kada
na dan u svaku
nosnicu

e zacjeljuje rane
e obnavlja crijevnu sluznicu
e obnavlja tkiva
e Neki dokazi sugeriraju da
BPC-157 moze pomodi
regeneraciji tetive nakon
kirurS§kog ostecenja.
O KBV +BPC 2 kapsule
Kod: FWG7

e  Tripeptid sastavljen do 3
aminokiseline (lizin, proline i
valin)

e Ima jaku antimikrobnu i
anti-upalnu ulogu

e moZze ubrzati zacjeljivanje rana,
smanijiti infekciju, boriti se protiv
upala i dovesti do boljih
kozmetickih rezultata (koza)



https://hr.iherb.com/pr/now-foods-l-optizinc-30-mg-100-veg-capsules/738?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/source-naturals-wellness-herbal-throat-spray-2-fl-oz-59-14-ml/1498?rcode=ELM0655
https://biolabshop.eu/peptides/107-n-acetyl-epithalon-spray-10mg.html?fast_search=fs
https://biolabshop.eu/peptides-for-regeneration/415-bpc-157-spray-10mg.html?fast_search=fs
https://biolabshop.eu/home-page/203-bpc-arg-kpv-blend.html?fast_search=fs

) Probavni enzimi 1 kapsula uz svaki
Nedostaci enzima mogu biti posljedica obrok u danu
kombinacije dobi, prehrane i nacina
zivota. Ovi nedostaci mogu dovesti do
raznih probavnih smetnji, ukljucujuci
povremene plinove, nadutost, probavne
smetnje i nepravilnosti. Savr§eno ako
ima$ problem sa Zgaravicom, osje¢ajem
punoce u zelucu nakon jela.

© Wormwood — za parazite 1 kapsula 3x na dan | x X
O Ginger 2 tablete na dan bilo

Odli¢an za bakterije u crijevima, kandidu | | kada
potice kakanje ako imas velike zatvore.

C)Eliktroliti 40 kapi u vodu svaki
Dodati u vodu radi bolje apsorpcije dan (1) te piti isto
nutrijenata jer jedno je piti vodu, drugo je | kroz dan.

hidrirati tijelo. Bez dobrog balansa
minerala u tijelu, zadrzavamo vodu,
imamo pritisak u crijevima, ne praznimo
se kako treba | imamo zatvor

© Glutamin 1 tableta X
Obnavlja sluznicu crijeva, pomaze kod
cravingsa | leagy guta.

¢ Proteini za nadutost — ovdje

Unos proteina jako je vazan za obnovu
crijeva, ali je bitno izabrati dobar protein
bez sladila | dodataka. Moja preporuka je
ovaj s linka jer isti nije zadao nadutost niti
jednoj od mojih klijentica

ADD / ADHD SUPLEMENTI 1 tableta na dan za
svaki

Rhodiola
5-htp
Ginseng

Kada zapoc¢nes sa tranzicijom na bolju | nutritivho bogatu prehranu, jako je vazno da uvedes$ suplemente po
izboru jer Ce ti isti pomoc¢i nadograditi naruseno u tijelu. Uz to, ostavljam | popis namirnica koji ¢e ti znatno
pomoc¢i u tranziciji jer nazalost mi ovakve stvari nemamo za kupiti u Hrvatskoj | zato ih je bitno naruditi online.

DODATNI POPIS:
- kava koja je dobra za hormone jer nema plijesni u sebi | ne podize razine kortizola. Kod: FITLARA.
Naruci ovdje
- Low fodmap namirnice za nadutost ovdje
- Low fodmap zacini ovdje
- Low fodmap snackovi ovdje


https://hr.iherb.com/pr/enzymedica-digest-basic-essential-enzyme-formula-180-capsules/52046?_gl=1*x94ijc*_up*MQ..&gclid=CjwKCAjw5_GmBhBIEiwA5QSMxJ4rNlbf2mAjFZCtB5MxZWwvg7fLACWxzW60OAtHtDE_nv2E954FgBoCeTMQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds&rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/oregon-s-wild-harvest-wormwood-90-vegan-capsules/110044?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/now-foods-ginger-root-550-mg-100-veg-capsules/592?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/trace-minerals-concentrace-trace-mineral-drops-full-spectrum-8-fl-oz-237-ml/22265?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/pr/thorne-l-glutamine-90-capsules/18558?rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/ugc/wishlist?id=20e52046-1fa7-40ff-b629-e9b219503897&rcode=ELM0655
https://biolabshop.eu/home-page/266-rhodiola-rosea-300mgcapsules.html?fast_search=fs
https://biolabshop.eu/home-page/283-5-htp.html?fast_search=fs
https://biolabshop.eu/supplements-for-stress-and-nerves/352-panax-ginseng-500mg.html?fast_search=fs
https://mushroomcups.com/pages/kava-s-gljivama?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjw6PGxBhCVARIsAIumnWYr_aRG9pxtHgenREMXGfn81cZ20FjP-QPouaGgYKNeQSbmMG8BTaUaAo_cEALw_wcB
https://hr.iherb.com/ugc/wishlist?id=3dffc533-1634-4b3e-8b94-c9f9f827d49f&rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/ugc/wishlist?id=20eee2dc-8ed3-4c16-8b69-7342e0157485&rcode=ELM0655
https://hr.iherb.com/ugc/wishlist?id=8263de4a-76a4-4388-8e9d-d4cf8e54cdea&rcode=ELM0655
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