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OD AUTOROW:

Suplementacja - klucz do wsparcia organizmu, ale tylko madrze!

W chorobach tarczycy i schorzeniach wspottowarzyszacych suplementacja moze by¢
ogromnym wsparciem. Moze pomdéc w odbudowie energii, poprawie koncentracji,
regulacji metabolizmu i uzupetnieniu niedoborodw, ktére czesto dotykajg osoby zmagajgce
sie z problemami zdrowotnymi. Ale jest jedno ,ale” — to, co tykamy, jakiej jest jakosci i na
jakiej podstawie je wybieramy, ma kluczowe znaczenie.

W dzisiejszych czasach internet zalewaja reklamy suplementéw - kazdy chce nam cos
sprzedac, kazdy obiecuje ,cudowne” efekty. tatwo sie w tym pogubic i wydac fortune na
produkty, ktore nie przynosza realnych korzysci. Dlatego my podeszty$my do tematu
inaczej — przez wiele lat prowadzitysmy sklep z suplementami i sposréd setek dostepnych
marek wybratysmy zaledwie kilka. Tylko te, ktore spetnity nasze wysokie wymagania: pod
wzgledem sktadu, jakosci surowcow, biodostepnosci i realnych efektow.

Codziennie dostajemy od Was pytania: ,Co brac?”, ,Jak bra¢?”, ,Ktore suplementy
rzeczywiscie dziatajg?”. Wiemy, jak trudno znalez¢ rzetelne informacje, dlatego
stworzyty$my ten e-book — zeby utatwi¢ Wam zycie i rozwia¢ wszelkie watpliwosci.
Przygotowujac go, positkowaty$my sie wiedzg i doswiadczeniem specjalistow: Edyty
Wectawskiej i Marcina Ostaszewskiego, ktorzy od lat zajmujg sie dietetyka kliniczna,
suplementacjg i wsparciem 0sdb zmagajgcych sie z problemami zdrowotnymi. Co wiecej,
zasadnos$¢ suplementacji — po uprzednich badaniach i indywidualnej analizie wynikow —
zostata potwierdzona przez lekarzy recenzujgcych naszg ksigzke. To oznacza, ze
rekomendowane przez nas sktadniki sg nie tylko skuteczne, ale i bezpieczne, gdy stosuje
sie je $wiadomie.

Ten e-book to efekt naszych wieloletnich poszukiwan i pracy. Nie znajdziesz tu
przypadkowych polecen — wszystko, co rekomendujemy, przeszto przez nasze rece, a
przede wszystkim przez nasz organizm. Chcemy, zeby$ podchodzit a do suplementacii
$wiadomie, z troskg o swoje zdrowie i realnymi efektami — a nie na podstawie chwytliwego
hasta reklamowego.

Zapraszamy do lektury!
Lidia Wojcik & Kamila Bogucka



WSPARCIE

Psychodietetyk i student Functional
Medicine University w USAZajmuije sie
problemami z ptodnoscia, uktadu
pokarmowego, hormonalnego, dietg w
chorobach autoimmunologicznych. Duza
czes¢ jego pracy stanowi rowniez praca z
zawodowymi sportowcami.

MARCIN OSTASZEWSKI

Dietoterapeuta; propagatorka zdrowego stylu
zycia i wiedzy na temat leczenia, diagnostyki
choréb wspotistniejgecych, ktére zaburzajag
prawidtowy rozwdj dzieci; autorka szkolen,
webinaréw, warsztatow i artykutow; specjalistka w
zarzgdzaniu szkoleniami i zasobami ludzkimi, a od
kilku lat aktywnie dziata w grupach wsparcia dla
rodzicow dzieci z zaburzeniami

NEeuUrorozwojowymi.

EDYTA WECLAWSKA




SKORZYSTAJ Z RABATU NA SUPLEMENTY DO

DY AN KOD: TARCZYCA

e www.uphealthpharma.pl 10% W planach udostepnione sg konkretne

e www.probiokolo.pl -25% witaminy lub gotowe produkty celowane.

e www.labs212.com 10% W niektérych przypadkach jest tak, ze dany
e www.norsan-omega.pl 10% produkt mozna kupié¢ w kilku miejscach

o www.sklep.omni-biotic.pl 10% (podlinkowaty$my nazwy sklepéw).

e www.bestlab.com.pl -15% Wybierz sobie dowolnie produkt (np.
e www.biolit.pl -10% witamine d, magnez, cynk itd) ze
e www.genactiv.pl -15% wskazanych sklepoéw. Celowane preparaty

e www.norsapharma.com/sklep/ 10% EERSALCRATA CLGEI N B (=T ETel B

Pamietaj aby kupowacé bezposrednio od producenta. To daje
gwarancje swiezej partii oraz oryginatu produktu. Na sklepach
aukycjnych zaczely sie pojawiaé podrébki suplementow.



PODSTAWY SUPLEMENTACIJI DLA OSOBY
Z CHOROBAMI TARCZYCY

e WITAMINAD ~ —>  GDZIE ZNAJDZIESZ WITAMINE D W
KROPLACH LUB W KAPSULKACH:

e https://norsapharma.com/sklep/
e https://uphealthpharma.pl

e https:;//labs212.com

e OMEGA3 — GDZIE ZNAJDZIESZ OMEGI W PLYNIE LUB
KAPSULKACH:

e https://www.norsan-omega.pl
e https://uphealthpharma.pl

e MAGNEZ —>  GDZIE ZNAJDZIESZ:

MORSA
THARMA

e https://norsapharma.com/sklep/
e https://uphealthpharma.pl

e https;//labs212.com
e https://bestlab.com.pl

CompleMeg

e CYNK —>  GDZIE ZNAJDZIESZ

e https://uphealthpharma.pl
https:;//labs212.com
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WSPARCIE TARCZYCY PREPARATY tACZONE

e jesliwybierasz, ktorys z tych preparatow
warto do niego dotgczy¢ dodatkowo
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https://norsapharma.com/sklep/
https://bestlab.com.pl/
https://norsapharma.com/sklep/

S podstaw suplementacji

01. Cynk

Cynk wspiera funkcjonowanie ukfadu
odpornosciowego, reguluje prace tarczycy i
pomaga w regeneracji skoéry oraz wtosoéw, ktére
czesto ostabiajg sie przy chorobach tarczycy -
badania wykazujg, ze jego niedoboér moze
prowadzi¢ do zaburzen hormonalnych i
ostabienia odpornosci.

03. Omega 3

Dziatajg przeciwzapalnie, poprawiajag
funkcjonowanie moézgu i wspierajg serce, a ich
niedobor moze nasila¢ problemy z koncentracja
i depresyjne nastroje — liczne prace naukowe
potwierdzajg, ze omega-3 wspomagajg prace
uktadu nerwowego i redukujg stany zapalne.

g
\

¥ Ogarnij
tarczyce

Jak odzyskaé zdrowie i sily przy hashimoto i niedoczynnosci

02. Witamina d

Wptywa na odpornos¢, zdrowie kosci i
réwnowage hormonalng, a jej niedobor jest
powszechny u 0sob z chorobami
autoimmunologicznymi, co moze pogarszac ich
stan zdrowia — badania wykazaty, ze niski poziom
witaminy D koreluje z wiekszym ryzykiem chorob
autoimmunologicznych i obnizong odpornoscia.

04. Magnez

Redukuje stres, wspiera uktad nerwowy i
miesniowy oraz pomaga w walce z przewlektym
zmeczeniem i skurczami, ktore czesto towarzysza
niedoczynnosci tarczycy — jego rola w regulaciji
poziomu kortyzolu i poprawie jakosci snu zostata
potwierdzona w licznych badaniach.

05. Selen

Jest kluczowy dla prawidtowej pracy tarczycy,
poniewaz wspomaga konwersje hormonow i
dziata jako silny przeciwutleniacz, chronigc
komorki przed stresem oksydacyjnym — badania
dowodzg, ze suplementacja selenem moze
obniza¢ poziom przeciwciat w Hashimoto.

Wszystkie te sktadniki majg solidne podstawy
naukowe, a ich rola w organizmie jest
potwierdzona w badaniach klinicznych i
publikacjach medycznych. Wszystkie zrodta
znajdziesz w naszej ksigzce dostepnej we
wszystkich ksiegarniach w catej Polsce.



Zmeczenie i podniesienie energii- opcja 1!

e B-COMPLEX =—> GDZIE ZNAJDZIESZ W KAPSULKACH LUB W PLYNIE :

i = e https;//uphealthpharmaypl

2 @ e https;//bestlab.com,pl

f @ e https://norsapharma.com/sklep/
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e ELEKTROLITY e—> GDZIE ZNAJDZIESZ
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Zmeczenie i podniesienie energii-opcja 2
wybierz opcje 1lub 2
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e WITAMINAD ~ ——>  GDZIE ZNAJDZIESZ WITAMINE D W
KROPLACH LUB W KAPSUEKACH:

e https://norsapharma.com/sklep/
e https://uphealthpharma.pl

e https:;//labs212.com
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Zmeczenie i energia

01. B-complex

B-complex dostarcza kluczowych witamin z
grupy B, ktore sg niezbedne do produkcji energii
w mitochondriach oraz prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego. Niedobor
witamin B moze prowadzi¢ do chronicznego
zmeczenia i ostabienia.

03. Elektrolity

Elektrolity pomagajg utrzymac prawidtowg
rownowage wodno-elektrolitows, co jest
kluczowe dla funkcjonowania miesni i uktadu
nerwowego. Utrata elektrolitow moze
powodowac ostabienie i spadek wydolnosci
organizmu.

A

02. Witamina d

Wptywa na odpornos$c, zdrowie kosci i
réwnowage hormonalng, a jej niedobor jest
powszechny u 0sob z chorobami
autoimmunologicznymi, co moze pogarszac ich
stan zdrowia - badania wykazaty, ze niski poziom
witaminy D koreluje z wiekszym ryzykiem chorob
autoimmunologicznych i obnizong odpornoscia.

04. Nucleozin

Nukleotydy (Nucleozin) wspierajg regeneracje
komoérek i funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, co jest istotne dla oséb
borykajacych sie z przewlektym zmeczeniem
oraz ostabieniem po infekcjach czy stresie.

05. Watroba

Wsparcie watroby i detoksykacja pomaga
organizmowi w usuwaniu toksyn i poprawia
metabolizm, co moze przyczynic¢ sie do wiekszej
witalnosci i lepszego samopoczucia. Ponadto
konwersja hormondw zachodzi w watrobie,
nerkach i jelitach -te narzady zasluguja na
szczegolng uwage.

06. Q10 z Ikarnityna

Q10 z L-karnityna to kluczowe substancje
wspomagajgce produkcje energii w
mitochondriach. Koenzym Q10 jest niezbedny
do prawidtowego funkcjonowania komérek, a L-
karnityna transportuje kwasy ttuszczowe do
mitochondridw, gdzie sg przeksztatcane w

energie.



WSPARCIE MGLA MOZGOWA OPCJA1

o WITAMINAD _— GDZIE ZNAJDZIESZ WITAMINE DW
KROPLACH LUB W KAPSUtKACH:
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MGLA MOZGOWA OPCJA 2
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WSPARCIE FERRYTYNA | NISKIE ZELAZO
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Dziekujemy!

Pamietaj, ze podstawg w
chorobach tarczycy jest
odpowiednia diagnostyka,
dieta, ruch oraz zadbanie o
wtasne emocje i dobrostan.

Pamietaj aby badac¢ regularnie
niedobory witamin i
mineratow.

Konsultuj sie z lekarzem.

Tres¢ ebooka nie stanowi porady medycznej. Wszelkie porady w ebooku,
nie maja na celu zastgpienia indywidualnej porady medycznej udzielanej
przez lekarza.




Jesli szukasz wsparcia koniecznie
przeczytaj naszg ksiazke:

Ogarnij tarczyce. Jak odzyskac
zdrowie i sity przy hashimoto i...
Ponad 2 000 000 pr dktnwwktg ach

Ksigzka, Muzyka, Film, Zdrowie umda
Zabawlki, Dom i ogrod, Elektronika, AGD,.

npik.c




