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"Sliplement diety WITAMINA D3 + K2 MK7 VEGAN (4000 IU)

~— Znaczenie witamin D3 oraz K2 MK7 w organizmie cztowieka: ——

& Wzmacnia kosci i zeby

Witamina D3 odpowiada za efektywne wchtanianie w jelitach sktadnikow budulcowych
kosci: wapnia, fosforu i magnezu. Witamina K2 z kolei aktywuje osteokalcyne - biatko
wigzgce wapn w kosciach i zebach, dzieki czemu zapobiega odktadaniu sie wapnia
w tetnicach. Zmniejsza rowniez ryzyko wystgpienia osteoporozy.

Zwieksza odpornosc

@ Witamina D3 ma istotny wptyw na funkcjonowanie catego uktadu odpornosciowego,
W szczegolnosci pierwszej linii obrony immunologicznej (bariery nabtonkowej), ktora

probuje chronic¢ nas przed drobnoustrojami. Zmniejsza ryzyko zachorowan na infekcje,

w tym rowniez SARS-COV-2.

Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu miesni

W zwigzku z tym, ze witamina D sprzyja wchtanianiu wapnia i fosforu, ma posredni
@ wptyw na funkcjonowanie migsni, ktore potrzebujg tych pierwiastkow do pracy.

Jej odpowiednie stezenie we krwi bedzie zatem istotne dla osob aktywnych fizycznie
I sportowcow, ktore poddajg swoje miesnie roznego typu obcigzeniom.

Wptywa na krzepniecie krwi

@ Witamina K przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia krwi, dzieki ktoremu po
Zranieniach | urazach w pewnym momencie powstaje skrzep zabezpieczajgcy

przed dalszym ubytkiem krwi. W efekcie pomaga ograniczy¢ obfite krwawienie

miesigczkowe. Suplement ten nie powinien byc spozywany przez osoby przyjmujace srodki

przeciwzakrzepowe zawierajgce antagonistow witaminy K (np. warfaryna i acenokumarol).
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Kompleks witamin B pomaga m.in.:

* Wprawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpomosciowego (kwas foliowy) i nerwowego (tia

* Wprawidtowej produkcji czerwonych krwinél

+ zachowac zdrowa skore (biotyna)

* Zmnigjszy¢ uczucie zmeczenia i znuzenia
(kwas foliowy)

grupy B w wysokich dawkach.
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t magazynowany w organizmie,
systematyczna suplementacja.
ostaci metylokobalaminy, ktora
owana w tkankach, a takze nie
syntetycznej formie witaminy
utacjg genu MTHFR, u ktorych
moze by¢ mato skuteczna.
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Znaczenie witaminy B w organizmie cztowieka:

Wzmachnia uktad odpornosciowy

Witaminy z grupy B sg niezbedne dla prawidtowego dziatania uktadu odpornosciowego.
Biorg udziat w procesie podziatu komorek i tworzenia przeciwciat walczacych
z infekcja, eliminujg stany zapalne w organizmie. Warto stosowac je profilaktycznie jak
i w trakcie infekcji, z uwagi na ich wtasciwosci przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe oraz
tagodzace stres oksydacyjny.

Zmniejsza ryzyko miazdzycy

Niedobor witamin B,, B, i kwasu foliowego sprzyja wysokiemu stezeniu homocysteiny,
ktora uszkadza srodb{onek naczyn. Osoby z podwyzszonym stezeniem homocystemy sg
zatem bardziej obcigzone ryzykiem rozwoju miazdzycy.

Dziata przeciwstresowo

Witaminy z grupy B wspierajg prace nadnerczy i osrodkowego uktadu nerwowego, ktore
sg odpowiedzialne za reakcje organizmu na stres. Witaminy z grupy B poprawiajg nastroj
I pomagajg zniwelowac napigcie nerwowe. Przewlekty stres powoduje, ze organizm zuzywa
zdecydowanie wiecej witamin z grupy B, co wymaga ich uzupetnienia.

Zwieksza energie

Witaminy z grupy B biorg udziat w procesach produkcji energii. Ich suplementacja dodaje
sit witalnych i jest szczegolnie wazna u 0sob z zespotem przewlektego zmeczenia.
Przyjmowanie witamin z grupy B moze przyczynic¢ sie w ich przypadku do zniwelowania
uczucia zmeczenia i znuzenia, poprawy koncentracji, sprawnosci fizycznej i intelektualnej.

Ma wptyw na kondycje skéry
Witaminy z grupy B wptywajg pozytywnie na procesy regeneracji komorek i opozniajg ich
starzenie. Poprawiajg wyglad cery, przyczyniajg sie do likwidacji podraznien i zaczerwienien
skory oraz sprzyjajg {agodzemu trgdziku. Odpowiadajg za odpowiedni poziom nawilzenia
skory, kontrolujg procesy jej rogowacenia. Witaminy z grupy B majg rowniez korzystny
wptyw na kondycje vv’fosovv \ paznokci.

Poprawia funkcje uktadu nerwowego

Wiele z witamin z grupy B jest niezbednych do syntezy neuroprzekaznikow, ktore sg
istotne dla funkcjonowania pamieci i procesow poznawczych. Zbyt mata ilos¢ witaminy Bl
W organizmie prowadzi do apoptozy (czyli programowanej smierci) komorek. Uktad
nerwowy regeneruje sie bardzo powoli, dlatego warto zapobiegac niszczeniu tworzgcych
go komorek. Dtugotrwate niedobory witamin z grupy B znacznie zwiekszajg ryzyko
powaznych zaburzen psychicznych. Witamina B moze okazac swe takze pomocna przy
nerwobolach.
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g3 Witamina C pomaga:

¥ * wprawidtowej produkcji kolagenu w celu

% 2apewnienia prawidtowego funkcjonowania skory,
o chrzastki, naczyr krwionosnych, kosci

g+ wochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym
* Zmniejszy¢ uczucie zmeczenia i znuzenia

* wprawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego
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WITAMINA C LIPOSOMALNA to innowacyjny produkt, w ktorym witamina C zostata
zamknieta w specjalnej ostonie lipidowej - dzieki temu kapsutki sg tagodne dla zotgdka
i nie powodujg podraznien. Za sprawg postaci liposomalnej nasza witamina C jest
znacznie lepiej wchtaniana w porownaniu do innych preparatow. Dr Ewa Dabrowska
poleca przyjmowanie suplementu diety osobom majagcym niedobory oraz w okresie
infekcji, na ktore szczegolnie czesto zapadamy w czasie jesienno-zimowym.
WITAMINA C LIPOSOMALNA jest rowniez rekomendowana w trakcie przeprowadzania
postu warzywno-owocowego, zwtaszcza w przypadku kryzysow ozdrowienczych

z odczynem gorgczkowym.
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~— Znaczenie witaminy C w organizmie cztowieka:

Wzmacnia uktad odpornosciowy i wspiera uktad nerwowy

Witamina C wspomaga dziatanie uktadu immunologicznego, co przektada sie na
lepszg ochrone organizmu przed infekcjami. Warto po nig siegac przy pierwszych
objawach przeziebienia lub grypy, aby wzmocni¢ organizm i wspomoc w walce
z infekcjg. Przeciwdziata chorobom uktadu nerwowego, redukuje stres poprzez
obnizanie poziomu kortyzolu, zmniejsza uczucie zmeczenia i znuzenia.

Pobudza synteze kolagenu

Kwas askorbinowy, czyli witamina C, bierze udziat w produkcji kolagenu — sktadnika
niezbednego dla zdrowia kosci, stawow, chrzastek i Sciegien. Kolagen tworzy
rowniez skore, dlatego dostarczenie odpowiedniej ilosci witaminy C bedzie sprzyjac
zachowaniu gtadkiej, elastycznej i promiennej cery. Witamina C pobudza zdolnosci
regeneracyjne organizmu, a takze jest niesamowicie istotna w procesie gojenia ran,
poniewaz przyspiesza ten proces.

Chroni komorki przed stresem oksydacyjnym

Witamina C to silny przeciwutleniacz, niwelujgcy wolne rodniki odpowiedzialne
za niszczenie komorek. Tym samym opoznia procesy starzenia i stosowana jest
w profilaktyce i leczeniu miazdzycy. O dostarczaniu witaminy C powinny pamietac
W szczegolnosci osoby aktywne fizycznie i sportowcy — podczas intensywnego
treningu wytwarzane sg tzw. wolne rodniki tlenowe - dlatego dla utrzymania kondycji
I Sprawnosci istotna bedzie odpowiednia podaz tego sktadnika.

Zwieksza przyswajanie zelaza

Kwas askorbinowy utatwia wchtanianie zelaza, szczegolnie tego pochodzacego ze
zrodet roslinnych. Powinny miec to na uwadze osoby borykajgce sie z niedokrwistoscia,
a takze te narazone na jej wystgpienie, m.in. kobiety w wieku rozrodczym czy osoby na
dietach eliminacyjnych.
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Magnez pomaga:
* Zmniejszy¢ uczucie zmeczenia i znuzenia
+ utrzymac zdrowe kosci i zeby
* W prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwoweng\ A 7
Witamina B6 pomaga:
* W prawidtowej produkcji czerwonych krwinek
* Wregulacji aktywnosci hormonalnej
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MAGNEZ + Be to suplement diety z magnezem w postaci wysoko przyswajalnego
jabtczanu magnezu. Dzieki dodatkowi witaminy B6 zwieksza sie wchtanianie jonow
magnezu nawet o 40%. Zawarte w preparacie sktadniki kompleksowo pomagajg w
prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, a jest to niezwykle wazne, gdyz
nieodpowiednio zbilansowana dieta oraz wszechobecnie przetwarzana zywnosc¢ to
podstawowe przyczyny niedoboru magnezu. Dr Ewa Dabrowska poleca suplementacje
preparatem w szczegolnosci osobom podczas postu warzywno-owocowego, u ktorych
dostarczanie magnezu z diety wytacznie roslinnej moze byc niewystarczajgca — dotyczy
to przede wszystkim osob z zaburzeniami gospodarki mikroelementowej. Suplementacja
magnezem jest takze niezwykle istotna w stanach stresu psychicznego i fizycznego,
gdzie wzrasta zapotrzebowanie na magnez.
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g Znaczenie magnezu i witaminy Be w organizmie cztowieka: —

«Pierwiastek zycia” - niezbedny w procesie wytwarzania energii

Magnez bierze udziat w ponad 300 reakcjach enzymatycznych w organizmie. Bez niego
niemozliwe jest wykorzystanie energii ATP potrzebnej do wszystkich procesow zyciowych,
w tym oddychania kazdej komorki, czy przebiegu licznych procesow regeneracyjnych.

& Wptywa na funkcje poznawcze i nastrdj

Magnez jest jonem stabilizujgcym btony neuronow, przez co zmniejsza pobudliwosc
komaorek nerwowych. Dlatego najczestszymi objawami niedoboru magnezu w organizmie
sg zaburzenia pracy uktadu nerwowego - uczucie zmeczenia i znuzenia, zaburzenia
koncentracji, problemy z zapamietywaniem czy rozdraznienie.

@) Wptywa na prawidtowg prace miesni
Magnez odpowiada w duzym stopniu za regulacje napiecia miesni. Jego niedobory wigza
sie z wystepowaniem drgania powiek lub bolesnych skurczow miesni.

& Pomocny dla uktadu krazenia

Magnez dziata pozytywnie na Srodbtonek naczyn - poszerza. Swiatto naczyn, obniza
cisnienie krwi, przeciwdziata miazdzycy i zapobiega arytmii serca.

& Pomocny w leczeniu cukrzycy

Magnez uczestniczy w reakcjach enzymow zwigzanych z metabolizmem glukozy. Jesli jego
poziom jest zbyt niski, moze dochodzi¢ do zmniejszenia wrazliwosci komorek na insuline.
Niedobor bedzie zatem niekorzystny rowniez dla osob, ktdre chorujg na cukrzyce typu 2.

& Wzmacnia kosci i zeby

Magnez utatwia wchtanianie do komorek niezbednego dla kosci i zebow wapnia,
jednoczesnie ograniczajac jego- przenikanie do tkanek miekkich. Pobudza enzymy
uczestniczace w budowie kosci, a takze poprawia gestosc tkanki kostnej, czynigc ja
mocniejszg i odporniejsza na urazy
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Selen pomaga w:
* prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy.
+ochronie komorek przed stresem oksydac
* prawidtowym przebiegu spermatogenezy.
A *Zachowaniu zdrowych wtosow i paznokci

L prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornoéciowego

Nasz preparat dostarcza najbardziej przyswajalng i aktywnag postac selenu, czyli
L - selenometionine. Ta posta¢, to jedna z gtéwnych, naturalnych form selenu,
ktora wykazuje wysoka wchtanialnos¢ z przewodu pokarmowego - szacuje
sie, ze jej biodostepnos¢ moze przekracza¢ 90%. Raz wchtoniety, ulega
dtugotrwatej akumulacji w organizmie i moze by¢ wykorzystany w okresach
zwiekszonego zapotrzebowania. Polecany jest przez dr Ewe Dabrowska zwtaszcza
w przypadku niedobordw, ktore u wielu oséb moga byc¢ efektem diety opierajgcej sie
na spozywaniu wysokoprzetworzonej zywnosci, jak rowniez spowodowanej zbyt niska
podazg tego pierwiastka z warzyw czy owocow, uprawianych na glebach ubogich
w selen.




l - S rnt diety SELEN

Znaczenie selenu w organizmie cztowieka:

Wspiera uktad odpornosciowy

Selen jest pierwiastkiem niezbednym do wytwarzania przeciwciat odpornosciowych,
makrofagéw oraz  limfocytow - ma zatem znaczacy wptyw na prace uktadu
odpornosciowego. Dziata przeciwzapalnie i obniza ryzyko rozwiniecia przeziebienia, co
jest szczegolnie wazne w okresie jesienno-zimowym. Znajduje takze swoje zastosowanie
w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawow, tocznia, zacmy, zwyrodnienia plamki zotte).

Zmniejsza stres oksydacyjny

Selen to jeden z najsilniejszych antyoksydantow - dostarczanie odpowiedniegj ilosci tego
pierwiastka chroni organizm przed stresem oksydacyjnym, na ktory wszyscy jestesmy
narazeni na co dzien. Jako przeciwutleniacz, ktory niweluje wolne rodniki tlenowe, ma
swojg role w przeciwdziataniu rozwojowi nowotworow, miazdzycy, zawatow serca.
OpozZnia takze procesy starzenia sie organizmu.

Poprawa kondycji skory

Suplementowanie selenu moze pomoc zmniejszy¢ podraznienia skory, zredukowac
widocznosc¢ zmian tragdzikowych i utatwic zapobieganie wystapienia zmarszczek. Selen jest
rowniez istotny dla utrzymania wtosow i paznokci w dobrej kondycji.

Wptywa pozytywnie na ptodnosc¢

Selen uczestniczy w procesie dojrzewania plemnikow oraz produkcji nasienia - odpowiada
za ich jakosc, a takze ruchliwosc oraz zywotnosc plemnikow. Istotnie wptywa na sprawnosc
seksualng. Jego niedobor wigze sie z zaburzeniami ptodnosci — starajgc sie o potomstwo
nalezy wiec szczegolnie dbac o odpowiednig podaz selenu. Odpowiedni poziom selenu
zmniejsza ryzyko poronienia, przedwczesnego urodzenia oraz niskiej masy ciata noworodka.

Optymalizuje prace tarczycy

Selen to sktadnik niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania tarczycy oraz jej ochrony
przed dziataniem stresu oksydacyjnego. Postac L-selenometioniny, ktora jest dostepna
W preparacie, moze redukowac prozapalne cytokiny aktywne u osob chorujgcych na
Hashimoto. W chorobach tarczycy, w przypadku suplementacji jodem moze dojs¢ do
nadprodukcji wolnych rodnikow, wtedy warto dostarcza¢ odpowiednia dawke selenu, celem
zmiatania wolnych rodnikow. Istotnym jest, aby przy chorobie Hashimoto, suplementacje
jodu taczy¢ wtasnie z dostarczeniem odpowiedniej dawki selenu.
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:Am Cynk pomaga w utrzymaniu:

* prawidtowych funkcji poznawczych
* zdrowych kosci, wtoséw, paznok

* prawidtowego widzenia

* prawidtowego funkcjonowania ukta

hodzi w sktad okoto
, bedacych podstawa
soko przyswajalnego
achowuje stabilnosc
zgsteczkowa utatwia
ilenia jest niewielka
srodowiska czy tez

YNK to kluczowy dla funkcjonowania organizmu mikro:
00 enzymow i jest niezbedny w procesach podziatow ko
0zWoju kazdego organizmu. W preparacie dostepny jest po
iglicynianu cynku. W przeciwienstwie do innych form cy
awet w kwasnym srodowisku uktadu pokarmowego, a jego
rzenikanie przez btony komorkowe. Przyswajalnosc cy
0-40%), a wchtanianie zaburzane przez stres, uzywki, zani
horoby uktadu pokarmowego.

eparat polecany jest przez Dr Ewe Dabrowska w przypadk
ilansowanej diety, szczegolnie podczas zwiekszonego zap
tensywnego wzrostu). Rekomendowany podczas sScistego
ory wyklucza z jadtospisu gtéwne zrodta cynku, tj. nasiona,
az ze wzgledu na fityniany obecne w warzywach i owoc
yczyniac sie do jego niedoboru.

wynikajgcego ze zle
a na cynk (w okresie
YWNO-owocowego,
ukty petnoziarniste
1323 cynk, co moze




. S-nt diety CYNK

Znaczenie cynku w organizmie cztowieka:

Gojenie ran 7

Cynk przyspiesza gojenie ran i reguluje procesy zapalne. Odpowiedni poziom cynku
W organizmie jest szczegolnie wazny dla osob w okresie rekonwalescencji po roznego typu
zabiegach czy urazach.

Wzmachia odpornosé

Cynk wzmacnia dziatanie uktadu odpornosciowego i zapobiega infekcjom — z tego powodu
warto profilaktycznie dbac o odpowiedni poziom cynku w organizmie. Warto suplementowac
go podczas infekcji, z uwagi na dziatanie przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne. t agodzi stany
zapalne, wspomaga leczenie reumatyzmu. Jego dziatanie na organizm jest kompleksowe
- reguluje prace narzadow wewnetrznych (przede wszystkim trzustki odpowiedzialnej za
poziom insuliny), oraz prace uktadu krazenia, stabilizujgc cisnienie krwi.

Chroni komorki przed stresem oksydacyjnym

Cynk zalicza sie¢ do przeciwutleniaczy, ktore skutecznie niwelujg wodne rodniki tlenowe
powstajgce w organizmie na skutek roznego rodzaju czynnikow stresogennych lub
Srodowiskowych.

Poprawia kondycje wtoséw, skory i paznokci

Cynk dostarczany w odpowiednich ilosciach zapewnia geste oraz ISnigce wtosy i mocne
paznokcie. Bierze rowniez udziat w syntezie biatek odpowiedzialnych za elastycznosc
i gtadkosc skory. Dzieki wtasciwosciom przeciwzapalnym cynk jest szczegolnie zalecany
w przypadku trgdziku.

Pozytywnie wptywa na rozrodczos¢

Cynk jest szczegolnie wazny dla osob w wieku rozrodczym, poniewaz jest on niezbedny
do produkcji estrogenu i progesteronu u kobiet. Dodatkowo odpowiednia podaz cynku
moze obnizyc¢ ryzyko wystepowania objawow napiecia przedmiesigczkowego, na ktorego
negatywne efekty uskarza sie wiele kobiet. Jest istotny jednak rowniez dla mezczyzn -
wraz z selenem odgrywa kluczowsa role w ich ptodnosci, zwieksza libido, poprawia jakosc
nasienia i wspiera utrzymywanie witasciwego poziomu testosteronu.

Poprawia zmysty

Cynk to prawdziwy sprzymierzeniec pracy mozgu. Wptywa na przekaznictwo nerwowe
i jest potrzebny do utrzymywania koncentracji i zapamietywania. Jest takze istotny dla
prawidtowego dziatania zmystow wechu i smaku — bywa wykorzystywany w przypadku ich
zaburzen.
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1 Jod pomaga:
+ wprawidtowej produkcji hormonow tarczycy
iw prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy
* Wutrzymaniu prawidtowych funkcji poznawczych:
+ Utrzymac prawidtowy metabolizm energetyczny

10007 ...

Dieta oparta o wysoce przetworzong zywnos¢ zazwyczaj nie zaopatruje naszego
organizmu w odpowiednig ilos¢ jodu, ktorego najwiecej znajduje sie w rybach morskich.
Dieta przecietnego Japorczyka zawiera od 1,5 do 5 mg jodu, podczas gdy polskie normy
zalecajg spozywanie 150 mcg jodu — to przynajmniej 100 razy mniej. Mimo to, wiele
0sob nie spozywa rekomendowanej dawki tego pierwiastka. Dr Dabrowska zacheca
do profilaktycznej suplementacji bezpiecznymi dawkami dziennymi, zwtaszcza przy
problemach z wypadaniem wtoséw. Przed wdrozeniem dtugotrwatej suplementacji
warto wykonac badania tarczycy: USG, poziomu hormonow tarczycy oraz skonsultowac
sie z endokrynologiem.




D KAPSUtKI DOJELITOWE

- Suplement di

Suplement diety Jod w kapsutkach dojelitowych to innowacyjny produkt potgczenia jodu
z B -cyklodekstryna, tworzacy trwaty kompleks molekularny o wzorze KJ3. Zwigzek ten po
rozpuszczeniu w wodzie znany jest powszechnie jako ,Ptyn Lugola“. Zawiera dwie postaci
jodu: anion jodowy i jod pierwiastkowy. Podawanie ptynu Lugola doustnie moze wigzac
sie z dyskomfortem zotadka jesli znajdujg sie w nim reduktory — m.in. sok owocowy/

warzywny, pokarm, witamina C, pod wptywem ktorych jod pierwiastkowy redukuje sie do
jodowodoru, ktéry podraznia Sluzoéwke zotgdka. Jod w kapsutkach dojelitowych dociera
do jelit i dopiero tam podlega powolnemu uwalnianiu. Nie powoduje dyskomfortu zotgdka
i zapewnia kontrolowang podaz jodu do organizmu.

Znaczenie jodu w organizmie cztowieka:

Niezbedny w cigzy

Jod to pierwiastek niezbedny dla kobiet w cigzy, ktore sg szczegolnie narazone na jego
niedobor. Zbyt niski poziom jodu u ciezarnej moze powodowac powazne komplikacje
W rozwoju ptodu, z ciezkim uposledzeniem umystowym wtgcznie.

& Warunkuje prawidtowe funkcjonowanie tarczycy

Jod jest pierwiastkiem niezbednym dla wytwarzania przez tarczyce hormonow T3
i T4, stymulujgcych caty organizm. Zbyt niski poziom jodu powoduje niedoczynnosc
tarczycy, ktora wytwarza zbyt mato wspomnianych hormonow. Objawami sg problemy
Z utrzymaniem wagi, uczucie zimna, przewlekte zmeczenie czy wypadanie wtosow,
konczac na powstawaniu wola tarczycy.

& Dba o ptodnos¢

Osoby z umiarkowanym do ciezkiego niedoborem jodu majg o 46% nizsze szanse na
zajscie w cigze w kazdym cyklu. To takze pierwiastek jest niezbedny do utrzymania
odpowiedniego poziomu testosteronu i podnoszacy libido

@ Zdrowe wtosy, skéra, paznokcie

20% jodu magazynuje skora, dlatego jego brak przejawia sie suchoscig skory, a nawet
zespotem suchego oka czy suchoscig w ustach. Wtosy sg bardziej podatne na
wypadanie, a paznokcie stajg sie tamliwe.
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