SUPLEMENTACJA - FAZA 3 (TYDZIEN

7-9)

Anna Stachowiak-Szewczyk - 12-tygodniowy plan transformaciji

Rekomendowane suplementy

Suplement | Dawkowani Pora Kluczowe dziatanie
e przyjmowania
Omega-3 4g dziennie | Podzielone na 3 | « Zwigkszona dawka dla maksymalnego
positki efektu przeciwzapalnego<br>+
Intensywna ochrona stawow przy
wyzszym obcigzeniu<br>e Poprawa
funkcji mitochondriow i energii
komorkowe;j
Witamina D3 | 4000 IU Z pierwszym » Zwiekszona dawka dla optymalnego
dziennie positkiem wsparcia immunologicznego<br>e
Poprawa regulacji metabolizmu
wapnia<br>¢ Wsparcie ogolnej
odpornosci przy zwiekszonym wysitku
Magnez 400 mg Wieczorem » Stabilizacja poziomu przy
dziennie przed snem intensywniejszych treningach<br>e
Utrzymanie prawidtowej funkciji
nerwowo-migsniowej<br>« Wsparcie
jakosci snu i regeneracji
Kurkumina 1500 mg Podzielona - » Maksymalna dawka dla intensywnego
dziennie rano, potudnie i | dziatania przeciwzapalnego<br>e
wieczor Wsparcie regeneracji stawow<br>«
Zmniejszenie ryzyka zaostrzen RZS
Kolagen 159 dziennie | Podzielona - » Zwiekszona dawka dla intensywnej
typu ll rano i odbudowy tkanki chrzestnej<br>e
wieczorem Wsparcie przy wyzszym obcigzeniu
stawéw<br>« Poprawa amortyzacji w
stawach
MSM 2000 mg Podzielona - » Zwiekszona dawka dla lepszego
dziennie rano i wsparcia tkanki tgcznej<br>e Intensywne
wieczorem wsparcie produkcji kolagenu<br>e
Poprawa elastycznosci stawéw




Ashwagand | 500 mg Podzielona - » Zwiekszona dawka dla lepszego
ha dziennie rano i zarzgdzania stresem<br>+ Wsparcie
wieczorem uktadu hormonalnego<br>«

Réwnowazenie proceséw
energetycznych

Potas 200 mg W ciggu dniaz | - Rbwnowaga elektrolitowa przy

dziennie positkami zwiekszonym wysitku<br>+« Optymalna

funkcja migesni<br>« Wsparcie uktadu
sercowo-naczyniowego

Gdzie zamowic¢:

Suplement Link do zaméwienia | Kod rabatowy
Omega-3 TUTAJ ZAMOWISZ | KAMILKF
Witamina D3 TUTAJ ZAMOWISZ | BRAK
Magnez (cytrynian) TUTAJ ZAMOWISZ KAMILKF
Kurkumina z piepryna | TUTAJ ZAMOWISZ BRAK
Kolagen typul Il TUTAJ ZAMOWISZ | BRAK
MSM TUTAJ ZAMOWISZ BRAK
Ashwagandha TUTAJ ZAMOWISZ | BRAK
Potas TUTAJ ZAMOWISZ | BRAK

Harmonogram dzienny

Rano ($Sniadanie):

Omega-3: 1.5g

MSM: 1000 mg

Potas: 100 mg

Obiad:

e Omega-3: 1g
e Kurkumina: 500 mg

Witamina D3: 4000 U

Kolagen typu II: 7.5g
Ashwagandha: 250 mg

Kurkumina: 500 mg (z positkiem zawierajgcym ttuszcz)



https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_D3_4000_+_K2-opis40916.html
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-multi-mg
https://sklep.sfd.pl/Pharmovit_Kurkumina_+_piperyna-opis38852.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_Flex_Xplode-opis42863.html
https://sklep.sfd.pl/ALLNUTRITION_MSM-opis38336.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Cytrynian_Potasu_300mg-opis37105.html

e Potas: 100 mg

Wieczér/Kolacja:

Omega-3: 1.5g

Kurkumina: 500 mg

Magnez: 400 mg (przed snem)
MSM: 1000 mg

Kolagen typu II: 7.5g (przed snem)
Ashwagandha: 250 mg (przed snem)

Wskazowki:
1. Kluczowe zmiany w fazie 3:

o Zwiekszenie dawki omega-3 do 4g dla maksymalnego efektu
przeciwzapalnego

o Podwyzszenie dawki witaminy D3 dla optymalnego wsparcia
immunologicznego

o Wprowadzenie potasu dla rownowagi elektrolitowej przy intensywniejszym
wysitku

o Zwiekszenie dawki kolagenu i podzielenie jej na dwie pory dnia dla lepszego
efektu

2. Monitoring skutkéw ubocznych:

o Przy zwigkszonych dawkach monitoruj uktad pokarmowy - w razie
dyskomfortu rozwaz dalszy podziat dawek
Zwracaj uwage na cisnienie krwi przy wyzszych dawkach omega-3
Monitoruj poziom energii i jako$¢ snu - dostosuj pore przyjmowania
ashwagandhy w zaleznosci od efektu (pobudzajgcy/uspokajajgcy)
3. Optymalizacja absorpciji:

Kurkumine przyjmuj zawsze z positkiem zawierajgcym zdrowe ttuszcze
Witamine D3 tgcz z ttuszczem dla lepszego wchtaniania
Kolagen przyjmuj z witaming C (mozna doda¢ sok z cytryny do napoju z
kolagenem)
o Magnez i potas przyjmuj oddzielnie (min. 2 godziny odstepu) dla lepszej
absorpciji
4. Nawodnienie:

Zwieksz nawodnienie do minimum 3 litrow wody dziennie

W dni treningowe dodaj dodatkowe 500 ml wody

Przy wyzszych dawkach suplementoéw mineratowych nawodnienie jest
kluczowe dla prawidtowej pracy nerek
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