Podsumowanie odcinka
Te suplementy RATUJA zycie!

link do filmu: https://bit.ly/4mLM5wg
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1. Witamina D3 + K2 to fundament odpornosci

Witamina D3 wspiera uktad odpornosciowy, kosci i gospodarke
hormonalng, a jej niedobory sg powszechne, zwtaszcza w naszej strefie
klimatycznej. Poziom 50-70 ng/ml uznaje sie za optymalny dla zdrowia.

K2 pomaga skierowa¢ wapn do kosci, a nie do naczyn krwionosnych, co
chroni przed miazdzyca. Wspdlna suplementacja D3 i K2 zwieksza
skutecznosc dziatania obu witamin.

2. Magnez - niezbedny przy stresie i problemach ze snem

Magnez odpowiada za setki reakcji enzymatycznych, reguluje prace
miesni, serca i uktadu nerwowego. Jego niedobory sg czeste u oséb
narazonych na stres i pijgcych duzo kawy.

Najlepiej przyswajalne formy to cytrynian i glicynian, szczegdlnie
polecane do stosowania wieczorem. Pomaga sie wyciszy¢ i poprawia
jakos¢ snu.


https://bit.ly/4mLM5wg
https://bit.ly/4mLM5wg

3. Omega-3 (EPA i DHA) - dla mézgu, oczu i jelit

Kwasy omega-3 sg kluczowe dla funkcjonowania mézgu i wzroku oraz
dziatajg silnie przeciwzapalnie. DHA to gtéwny budulec komodrek
nerwowych.

Niedobory omega-3 moga prowadzi¢ do mgty mézgowej, probleméw z
koncentracjg i standw zapalnych. Najlepiej suplementowa¢ omega-3 z
alg lub dziko zyjacych ryb.

4. Probiotyki i prebiotyki - odbudowa mikrobioty jelitowej

Przetworzona zywnos¢, konserwanty i antybiotyki niszczg nasz
mikrobiom. Zubozenie mikroflory jelitowej wptywa negatywnie na
odpornos¢ i trawienie.

Dobrej jakosci probiotyki i prebiotyki pomagaja odbudowacd
bior6znorodnosc¢ bakterii jelitowych. To klucz do zdrowych jelit i silnego
uktadu immunologicznego.

5. Witaminy z grupy B - dla energii, mézgu i metabolizmu

Witaminy B1, B2, B6, B9 i B12 wspierajg funkcjonowanie uktadu
nerwowego, metabolizm i kondycje skory. B12 w formie metylowanej
wchtania sie najlepiej.

Niedobory czesto wynikajg ze stanéw zapalnych w przewodzie
pokarmowym. Objawiajg sie zmeczeniem, pekajacymi kacikami ust i
problemami z trawieniem.



6. Cynk i selen - dla odpornosci, tarczycy i ptodnosci

Cynk i selen to mikroelementy niezbedne dla odpornosci, ptodnosci i
pracy tarczycy. Zarowno ich niedobdr, jak i nadmiar mogg by¢
szkodliwe.

Zaleca sie badanie pozioméw tych pierwiastkow przed suplementacja.
Cynk mozna uzupetni¢ pestkami dyni, a selen orzechami brazylijskimi.

7. Adaptogeny (ashwagandha, rhodiola) - redukcja stresu

Adaptogeny pomagajg organizmowi radzi¢ sobie ze stresem i wspierajg
regeneracje psychiczna. Ashwagandha uspokaja, a rhodiola zwieksza
odpornos¢ na zmeczenie.

Ich skutecznos¢ zalezy od jakoSci preparatu i stylu zycia. Przy ztej diecie
i wysokim poziomie stresu efekty moga byc¢ stabe lub niezauwazalne.

8. Mikrobiom jelitowy to centrum odpornosci

Stan jelit ma wptyw na caty organizm - od odpornosci po funkcje
mozgowe. Zdrowa mikrobiota to wieksza odpornosc i lepsze trawienie.

Warto wspiera¢ mikrobiom btonnikiem, probiotykami i unikaé
przetworzonej zywnosci. Juz w okresie niemowlecym ksztattujemy
swojg odpornosc¢ poprzez mikroflore.

9. Suplementacja musi by¢ sSwiadoma i poprzedzona badaniami

Nie kazdy potrzebuje tych samych suplementéw - warto wykonac
badania poziomu D3, B12, magnezu, cynku czy selenu. Suplementacja
,na slepo” moze zaszkodzic.



Kontrola pozioméw we krwi pozwala dobra¢ odpowiednie dawki i
unikng¢ efektow ubocznych. Po kilku miesigcach warto powtdrzyé
badania.

10. Suplementy nie zastapiag zdrowego stylu zycia

Nawet najlepszy preparat nie zadziata bez odpowiedniej diety, snu i
aktywnosci fizycznej. Suplementy s3 tylko wsparciem, nie rozwigzaniem
wszystkich problemoéw.

Podstawg zdrowia jest holistyczne podejscie: rownowaga emocjonalna,
dobra jakosc¢ snu, ruch i odzywcza dieta. Suplementy to jedynie element
wiekszej uktadanki.

& Kupuj sprawdzone suplementy diety z Expertia Naturals:
ExpertiaNaturals.pl

¢ Kupuj biznesowe i rozwojowe ksiazki w naszym Wydawnictwie:
Expertia.com.pl

==="= Naucz sie jezyka skutecznie z gwarancja rezultatow:
InstytutLingwistyki.pl
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https://expertianaturals.pl/
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https://instytutlingwistyki.pl/

