Plan Suplementacji

10-12)

Suplementacja dopasowana dla: Joanna Jozwiak

Faza 4 (Tydzien

Cel gtéwny: Redukcja tkanki ttuszczowej Problemy zdrowotne: Bolgce stawy kolana,
nadgarstki i fokcie

Ponizej znajduje sie zestawienie rekomendowanych suplementéw na czwarta, finalng faze
Twojego programu treningowego. W tej fazie wprowadzamy maksymalne wsparcie dla
definicji miesniowej i redukcji tkanki ttuszczowej, jednoczesnie zapewniajgc kompleksowg
ochrone stawéw.

Supleme Dawkowanie i pora Dziatanie Gdzie Kod rabatowy
nt przyjmowania zamowié
Omega-3 | 3g Utrzymanie TUTAJ KAMILKF
(3000mg) | dziennie<br>Podzielone | optymalnego poziomu | ZAMOWISZ
na 3 positki dla kontroli stanéw

zapalnych w stawach i
wsparcia metabolizmu
lipidow. Wysokie dawki
EPA i DHA wplywajg
na ekspresje genow
zwigzanych z
metabolizmem

ttuszczéw.
Witamina | 4000 IU dziennie<br>Z Maksymalne wsparcie | TUTAJ BRAK
D3 (4000 | pierwszym positkiem metabolizmu. ZAMOWISZ
1U) zawierajgcym ttuszcz Zwiekszona dawka

optymalizuje funkcje
hormonalne zwigzane z
gospodarkg wapniowq i
fosforanowa,
wptywajgc na tempo
podstawowej
przemiany materii.



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

Magnez
(500mg)

500mg
dziennie<br>Wieczorem
przed snem

Wsparcie regeneracji
przy maksymainej
intensywnosci
treningdw. Magnez
aktywuje ponad 300
enzymow w
organizmie, w tym te
odpowiedzialne za
produkcije energii i
synteze biatek.

TUTAJ

ZAMOWISZ

KAMILKF

Komplek
s na
stawy

Kolagen (15g) + MSM
(1500mg) + Glukozamina
(1500mg) + Chondroityna
(1000mg)<br>Podzielone
na 2 dawki - rano i
wieczorem

Petny kompleks dla
maksymalnego
wsparcia zdrowia
stawéw. Chondroityna
zwieksza nawodnienie i
elastycznos¢ chrzgstki
stawowej, dziatajgc
synergistycznie z
glukozaming,
kolagenem i MSM.

TUTAJ

ZAMOWISZ

BRAK

Potas
(300mg)

300mg dziennie<br>W
ciggu dnia z positkami

Zwiekszona dawka dla
utrzymania réwnowagi
elektrolitowej przy
intensywnym treningu.
Potas reguluje
gospodarke wodng
organizmu i wspiera
prawidtowg prace serca
przy zwiekszonym
wysitku.

TUTAJ

ZAMOWISZ

BRAK

Biatko
Whey

(30g)

30g dziennie<br>Po
treningu

Zwigkszone wsparcie
dla ochrony masy
miesniowej podczas
finatowej fazy redukgciji.
Wyzsza zawarto$¢
biatka zmniejsza ryzyko
katabolizmu
miesniowego przy
nasilonym deficycie
kalorycznym.

TUTAJ

ZAMOWISZ

BRAK



https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-multi-mg
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-multi-mg
https://claude.ai/chat/7888f597-ec30-4390-a4b2-f43c001de1e9#
https://claude.ai/chat/7888f597-ec30-4390-a4b2-f43c001de1e9#
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

Witamina
C
(1500mg)

1500mg
dziennie<br>Podzielona
na 3 dawki w ciggu dnia

Maksymalne wsparcie
dla syntezy kolagenu i
funkgji
odpornosciowych.
Intensywny trening
zwieksza produkcije
wolnych rodnikow,
ktére sg
neutralizowane przez
zwiekszong dawke
witaminy C.

TUTAJ

ZAMOWISZ

BRAK

L-karnity
nha
(2000mg)

2000mg dziennie<br>30
min przed treningiem
kardio (na czczo)

Petna dawka dla
maksymalnego
wsparcia redukcji
tkanki ttuszczowe;.
Zwiekszona dawka
optymalizuje transport
kwasow ttuszczowych
do mitochondriow,
zwiekszajgc ich
wykorzystanie jako
zrédio energii.

TUTAJ

ZAMOWISZ

BRAK

Wskazowki dotyczace przyjmowania suplementéw w

Fazie 4:

1. Zwiekszona dawka L-karnityny: Podwojng dawke L-karnityny (2000mg) przyjmu;j
30 minut przed treningiem kardio na czczo. Dla optymalnych efektéow mozna
podzieli¢ na dwie dawki: 1000mg przed treningiem kardio i 1000mg przed drugim
treningiem lub z pierwszym positkiem.

2. Kompleksowa suplementacja stawoéw: Przyjmuj kompleks na stawy
konsekwentnie kazdego dnia, w dwéch podzielonych dawkach. Dla lepszej absorpcji
kolagenu, przyjmuj go razem z witaming C.

3. Maksymalne nawodnienie: Utrzymuj nawodnienie na poziomie minimum 3,5 litra
wody dziennie, ze szczegolnym uwzglednieniem dni treningowych.

4. Wsparcie regeneraciji: W tej intensywnej fazie zaleca sie dodatkowo przyjmowanie
15-20g biatka (np. kazeiny) przed snem, co wspiera nocng regeneracje i ochrone
masy miesniowe;.

5. Monitorowanie: Doktadnie monitoruj reakcje organizmu na zwigkszone dawki
suplementow - szczegdlnie L-karnityny (mozliwe przyspieszenie tetna) i magnezu



https://sklep.sfd.pl/ALLNUTRITION_Vitamin_C_with_bioflavonoids-opis40787.html
https://sklep.sfd.pl/ALLNUTRITION_Vitamin_C_with_bioflavonoids-opis40787.html
https://sklep.sfd.pl/Trec_L-carnitine_+_Green_Tea-opis1367.html
https://sklep.sfd.pl/Trec_L-carnitine_+_Green_Tea-opis1367.html

(mozliwy efekt przeczyszczajgcy).

Uzasadnienie zmian w suplementacji:

Faza 4 to okres maksymalnej intensyfikacji zaréwno treningu, jak i procesow redukgcji tkanki
ttuszczowej. Wprowadzamy kompleksowe podejscie do ochrony stawow poprzez dodanie
chondroityny do dotychczasowego zestawu (kolagen, MSM, glukozamina). Chondroityna
jest naturalnym sktadnikiem chrzgstki stawowej, odpowiedzialnym za jej sprezystos¢ i
wytrzymatosé. Badania kliniczne wykazuja, ze potgczenie chondroityny z glukozaming daje
lepsze efekty niz monoterapia.

Zwiekszenie dawki L-karnityny do 2000mg maksymalizuje jej dziatanie wspomagajgce
spalanie tkanki ttuszczowej. L-karnityna jest szczegdlnie efektywna podczas treningu
aerobowego na czczo, gdy organizm wykorzystuje ttuszcz jako gtéwne zrodto energii.

Witamina D3 zwigkszona do 4000 |U optymalizuje funkcje metaboliczne i hormonalne.
Badania pokazuja, ze optymalne poziomy witaminy D3 we krwi korelujg z wyzszym tempem
redukc;ji tkanki ttuszczowej, szczegolnie w okolicach brzucha.

Zwigkszenie dawki biatka whey do 30g ma na celu maksymalng ochrone tkanki miesniowej
podczas ostatniej, najbardziej intensywnej fazy redukcji. Wyzsze spozycie biatka pomaga
utrzymac bezttuszczowg mase ciata, co z kolei wspiera wyzsze tempo metabolizmu.

Kompleksowe podejscie do suplementacji w tej fazie zapewnia maksymalne wsparcie dla
osiggniecia finalnych efektow redukcji przy jednoczesnej ochronie stawdw i zachowaniu
masy migsniowe;.
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