
1

Dla twojej rodziny,
dla zdrowego życia 
bogactwo substancji bioaktywnych

Doskonale przebadane

produkty Dr. Jacob’s

Poradnik dobrej 
suplementacji



2

Co to jest suplementacja� 3 

Zasady suplementacji � 5

Suplementacja dla różnych grup wiekowych� 11

Okres płodowy / Kobieta w ciąży� 11

Okres niemowlęcy � 15

Okres dziecięcy  � 18

Okres nastoletni � 20

Okres dorosłości � 23

Okres przekwitania� 25

Okres senioralny � 29

Suplementacja dla wegan i wegetarian� 35

Suplementacja zależna od różnych potrzeb� 38

Wiedza w służbie zdrowiu� 44

Słowniczek nazw składników� 46

Spis treści

© Copyright 2023 Dr. Jacob’s Poland 
 06.2023



3

Co to jest suplementacja
Suplementacja to uzupełnianie codziennej diety w war-
tościowe, skoncentrowane składniki odżywcze, któ-
rych może w niej brakować w ilościach stosownych 
do bieżącego zapotrzebowania.

W naszym życiu występują okresy podwyższonego 
zapotrzebowania organizmu na poszczególne mine-
rały, witaminy czy inne wartościowe składniki. Nie-
kiedy jest to spowodowane naturalnymi procesami 
zachodzącymi w ciele (wzrost, dojrzewanie, ciąża, 
rekonwalescencja, menopauza), innym razem sty-
lem życia: wysoką aktywnością, sportem, nadmiarem 
pracy czy stresu. Okresem szczególnie istotnym jest 
wkroczenie w wiek przekwitania. Suplementacja die-
ty jest ważną częścią profilaktyki wczesnej.

Profilaktyka wczesna
Profilaktyka wczesna to utrwalanie prawidłowych 
wzorców zdrowego stylu życia. Pozwala utrzymać 
zdrowie i nie dopuszczać do warunków sprzyjających 
powstawaniu chorób. 

Niestety nadal wiele osób oszczędza na żywności 
i suplementach diety. Zamiast wybierać produkty peł-
nowartościowe, bogate w naturalne składniki odżyw-
cze, wybierają tańszą żywność wysokoprzetworzoną. 
Wybory takie z czasem powodują powstawanie nawy-
ków żywieniowych, które często nie są korzystne dla 
zdrowia. Nasze decyzje zakupowe należy traktować 
jako inwestycję w zdrowie – jedną z najcenniejszych 
rzeczy. Wiele osób jednak kieruje się ceną lub sztucznie 
wytworzonym intensywnym smakiem produktów spo-
żywczych. A przecież zapobieganie chorobom poprzez 
zdrowy styl życia jest dobre i przyjemne, w porównaniu 
z chorowaniem i leczeniem. Nakłady środków zainwe-
stowanych w profilaktykę wczesną są niewspółmiernie 
małe w stosunku do ewentualnych przyszłych kosztów 
leczenia. Jak mawia dalekowschodnie przysłowie: 

Kto nie wyda na jedzenie, 
wyda na leczenie.
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Badania dowodzą, że styl życia i dieta mają największy 
wpływ na nasze zdrowie i długość życia. Są nawet ważniej-
sze niż czynniki genetyczne. Suplementacja diety to element 
profilaktyki wczesnej. Wiele chorób przewlekłych to efekt dłu-
gotrwałych niedoborów składników pokarmowych.

Po co suplementować dietę?
W różnych okresach oraz sytuacjach życiowych wy-
stępuje zwiększone zapotrzebowanie na składniki od-
żywcze. Niektórych z nich jest także zbyt mało w po-
żywieniu.  

Kiedy należy wspomagać się suplementacją?
•	 Suplementacja ogólna – spożywanie składników, 

których brakuje w pożywieniu (np.: witamina D, 
B12, kwas mlekowy). 

•	 Suplementacja przygotowawcza – przed długimi 
okresami zwiększonego zapotrzebowania, np.: 
ciążą, meno- lub andropauzą, rekonwalescencją.

•	 Suplementacja  w ok resach z większonej 
zapadalności na choroby (przeziębienie, grypa),  
głównie okres jesienno-wiosenny, lub przed 
nadchodzącą epidemią.

•	 Suplementacja doraźna, np. w trakcie choroby,  
przy stwierdzonych niedoborach. 

•	 Suplementacja w okresach zwiększonego zapotrze-
bowania, np.: w ciąży, przy nadmiarze pracy, nauki, 
stresu, w trudnych sytuacjach życiowych, osłabieniu, 
złym samopoczuciu, przy uprawianiu sportu, okre-
sie szybkiego wzrostu, po 50. roku życia, itp.



5

Jak wszystkim, także i suplementacją kierują pewne 
zasady. Oto najważniejsze z nich:

     Czy potrzebujesz suplementacji i jaki jest jej cel?

Na poprzedniej stronie wymienione są różne rodzaje 
suplementacji. Jeżeli należysz do jednej z grup tam 
wymienionych, to oznacza, że masz cel, do którego 
potrzebna jest suplementacja. Najlepiej więc, skon-
sultuj się z lekarzem, naturoterapeutą lub dietety-
kiem. Zdaj się na fachowców, a nie internetowych 
„ekspertów” lub szarlatanów. Możesz także wykonać 
Test Zdrowia Dr. Jacob’s na stronie DrJacobs.pl, który 
da ci ogólny wgląd w stan zdrowia i ewentualne zale-
cenia co do suplementacji.

Suplementowanie „na ślepo” w niektórych przypad-
kach może mieć niekorzystne efekty. Wiele ze skład-
ników nie jest możliwe do przedawkowania, ale są 
takie, jak np. witamina D lub A, które po przedawko-
waniu przynoszą większe szkody zdrowotne, niż kie-
dy jest ich niedobór. 

Owszem, są pewne składniki, które każdy z pewnością 
powinien suplementować, np. witamina D, ale warto 
kontrolować od czasu do czasu, czy robimy to dobrze, 
np. poprzez badanie poziomu witaminy D.

Czytając o składnikach witalnych, zwracaj uwagę nie 
tylko na ich korzystny wpływ ale także poznaj jakie są 
objawy ich przedawkowania. 

Działaj z wiedzą i edukuj się. 

Test zdrowia Dr. Jacob’s
Sprawdź jak twój styl odżywiania oraz 
życia wpływa na zdrowie i jakie są 
zalecenia zdrowotne oraz polecana 
suplementacja. Wykonaj Test Zdrowia 
na DrJacobs.pl

Zasady suplementacji

1
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      Wybieraj produkty z pewnego źródła

Zaufaj renomowanym firmom, które są na rynku od 
lat, i których produkty są dostępne u wielu sprzedaw-
ców. Pamiętaj, że rynek jest pełen firm, które chcą za-
rabiać na niewiedzy ludzkiej lub które są z założenia 
stworzone dla oszustwa. Gazety i internet są pełne 
ogłoszeń z „cudownymi” specyfikami, których właści-
wości są „potwierdzone” przez nieistniejące autoryte-
ty naukowe. 

Pamiętaj – jakość kosztuje. Nie da się wyprodukować 
wartościowego suplementu za grosze. Produkty zbyt 
tanie raczej nie będą gwarantowały dobrej jakości. 
Zwracaj uwagę na jakość zastosowanych składników, 
ich naturalność, brak wypełniaczy czy sztucznych 
konserwantów. 

Standaryzacja. Ważnym jest aby firma oferowała 
produkty standaryzowane. Oznacza to, że w porcji 
produktu gwarantowana jest ilość składników aktyw-
nych, która jest podana w tabeli na etykiecie. 

      Czytaj uważnie opis produktu. 

Opis powinien zwięźle przedstawiać w jakim celu 
stosuje się składniki zawarte w produkcie. Dla wie-
lu składników Europejski Urząd ds. Bezpieczeństwa 
Żywności (EFSA) wydał tzw. oświadczenia zdrowot-
ne, które powinny być wymienione w opisie działania 
tych składników. 

Sprawdź, czy w składzie produktu są substancje, które 
mają właściwości potwierdzone naukowo, czy też jest 
to kolejne „cudowne odkrycie”. Bierz także pod uwagę, 
że opis suplementu diety nie może sugerować właści-
wości leczniczych i dlatego czasem właściwości oraz 
działanie niektórych składników nie mogą być w nim 
przedstawione. Wtedy pozostaje poszukanie infor-
macji o nich np. w internecie lub publikacjach. 

Jeżeli w opisie, zamiast konkretów, są tylko historie 
„niezwykłego odkrycia” i opisy rzekomych ozdrowień,  
poszukaj czegoś prawdziwego. Zaoszczędzisz czas, 
zdrowie i pieniądze. 

2
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       Sprawdź tabelę zawartości składników aktywnych.

W tabeli znajdziesz:
•	 wykaz składników aktywnych produktu, 
•	 ich ilość w porcji lub w porcji dziennej,
•	 informację o tym, jaki procent dziennego zapotrze-

bowania na dany składnik (RWS) zaspokaja porcja 
produktu (wartość ta nie jest określona dla wszyst-
kich składników).

Przykładowa tabela wartości odżywczych suplementu: 

Zawartość w: 1 porcji ** 2 porcjach **
Witamina C 200 mg (250 %*) 400 mg (500 %*)
Cynk 2 mg (20 %*) 4 mg (40 %*)
Owoc dzikiej róży - proszek 1 g 2 g
Fosfolipidy 0,2 g 0,4 g

* Referencyjne wartości spożycia (RWS); ** Porcja = 1,7 g (miarka), 
2 porcje = 3,4 g (2 miarki; porcja dzienna).

Jak widzimy w powyższej tabelce, ilość witaminy C 
(składnika aktywnego) w porcji to 200 mg. RWS dla 
tej ilości wynosi 250%. Oznacza to, że 200 mg wita-
miny C pokrywa 250% dziennego zapotrzebowania 
przeciętnej dorosłej osoby. 

W przypadku cynku, porcja produktu pokrywa 20% 
dziennego zapotrzebowania. 

Jeżeli suplement diety jest stworzony przez fachow-
ców dysponujących wiedzą medyczną, będzie on 
bezpieczny dla użytkowników (przy stosowaniu się 
do zaleceń jego użytkowania).

Porcja witaminy C, która pokrywa aż 250% dzien-
nego zapotrzebowania lub nawet 500% (w przy-
padku przyjęcia porcji dziennej), może wydawać się 
„przedawkowaniem” tego składnika. Ale ewentualny 
nadmiar witaminy C jest bardzo łatwy do wydalenia, 
więc nadal jest to porcja bezpieczna. 

Z kolei 40% porcji dziennej cynku może wydawać się 
ilością małą, jednakże jest on także w spożywanych 
pokarmach a przedawkowanie cynku może być nie-
korzystne dla zdrowia, więc jest to porcja bezpieczna. 

4
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Sprawdź jaka jest maksymalna bezpieczna porcja 
dzienna składnika, przy czym pamiętaj, że jest to co 
innego niż zalecane dzienne spożycie (RWS). 

Maksymalna bezpieczna porcja dzienna to ilość 
składnika, która nie spowoduje negatywnych efektów 
zdrowotnych, nawet przyjmowana długotrwale. A za-
lecane dzienne spożycie (RWS) to ilość składnika jaka 
pokrywa dzienne zapotrzebowanie organizmu.

Przykładowo: zalecane dzienne spożycie witaminy D 
to 5 μg = 100% RWS. Przeważnie stosuje się 20 - 50 μg 
(400 - 1000% RWS), ale maksymalna bezpieczna porcja 
dzienna określona przez EFSA to nawet 250 μg (5 000% 
RWS). Główny Inspektorat Sanitarny określił ją nato-
miast (dla suplementów diety) na 50 μg (1 000% RWS).

      Nie przedawkuj składników aktywnych.

Jeżeli używasz kilku suplementów, porównaj tabele 
składników aktywnych i sprawdź, czy niektóre z nich 
się nie powtarzają. Jeżeli tak, sprawdź, czy ich suma nie 
przekracza maksymalnej bezpiecznej porcji dziennej. 

Pamiętaj, że składniki ogólnodostępne (np. wapń, ma-
gnez, witamina C) codziennie spożywasz także w żyw-
ności. Bierz to pod uwagę określając suplementację.

       Dbaj o swój portfel.

Sprawdzaj jaka ilość składnika aktywnego jest w porcji 
produktu i na ile porcji wystarcza opakowanie. Może 
się okazać, że produkt na pierwszy rzut oka droższy, 
jest o wiele bardziej ekonomiczny i ostatecznie cena

dziennej porcji jest o wiele niższa niż 
w produkcie „na każdą kieszeń”. 

Przykładowo: może się wydawać, że 
39 zł za 20 ml produktu Witamina 
słońca D3 FORTE Dr. Jacob’s to dro-
go. W końcu można kupić witami-
nę D3 nawet za 5 zł. Ale biorąc pod 
uwagę, że każda porcja ma aż 50 μg 
(2 000 j.m.) D3, a porcji jest aż 640, to 
ostateczna cena jest świetna – 6 gro-
szy za maksymalną porcję dzienną!

5
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      Wybieraj suplementy złożone.

W naturze substancje odżywcze praktycznie nigdy 
nie występują oddzielnie. Współgrają z innymi i nasz 
organizm może je wykorzystać, jeżeli towarzyszą im 
inne składniki. Np. do przyswojenia i dobrego wy-
korzystania wapnia jest potrzebna witamina D, żeby 
przyswoić żelazo potrzeba witaminy C, itd.

Przyjmowanie produktów jednoskładnikowych (czy-
sty magnez, wapń, czy tylko jedna inna substancja 
aktywna) najczęściej mija się z celem. Są oczywiście 
wyjątki, jak witamina D, ale ją wytwarzamy w skórze 
i przyjmowanie jej oddzielnie jest dobre, chyba że po-
trzebujemy większych porcji – wtedy powinno się ją 
łączyć z witaminą K2 w formie menachinonu-7 (K2 
MK-7). 

       Spożywaj suplementy wraz z posiłkami. 

To sprawi, że składniki aktywne będą miały okazję 
wejść w dodatkowe interakcje z tymi z pokarmu. 

Niektóre z suplementów powinny być jednak spoży-
wane na pusty żołądek lub nie powinny być łączone 
z niektórymi pokarmami. Informacja taka będzie na 
etykiecie.

       Więcej nie zawsze znaczy lepiej. 

Stosuj się do zaleceń na etykietach produktów i nie 
przekraczaj zalecanych porcji, chyba że zaleci to twój 
lekarz lub terapeuta (dietetyk). 

W przypadku stwierdzonego niedoboru jakiegoś 
składnika należy pamiętać, że nasycanie nim organi-
zmu to proces stopniowy i przyjmowanie nadmier-
nych porcji wcale go nie przyspieszy, a wręcz może 
zaszkodzić. 

           Działaj systematycznie.

Dbaj o stały poziom składników poprzez prawidłową, 
urozmaiconą dietę i regularną suplementację. Nie 
przypominaj sobie o prawidłowym żywieniu dopiero 
wtedy, gdy niedobory wywołają niepożądane obja-
wy. O zdrowie należy dbać codziennie! 

7
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Dwie grupy składników
W suplementacji stosuje się różne składniki odżyw-
cze. Większość z nich, nawet spożywane w ilościach 
nadmiernych, nie sprawią problemów. Organizm po 
prostu wydali niepotrzebny nadmiar. Inne muszą być 
spożywane w określonych ilościach – przedawkowa-
nie może powodować niekorzystne efekty uboczne. 

Jeżeli chcesz dobrze suplementować swoją dietę, po 
prostu stosuj się do zaleceń na etykiecie produktu 
i przestrzegaj zasady nr 5 z wcześniejszego rozdziału.

Najczęściej przedawkowywane składniki

Niestety nadal wiele osób „wie swoje” lub też słucha 
„ekspertów” internetowych lub szarlatanów, którzy 
zalecają bardzo wysokie porcje różnych składników, 
aby „leczyć wszystko”, z nowotworami włącznie.

W Polsce najczęściej zalecana jest w ten sposób wi-
tamina D i C. Przedawkowanie ich jest możliwe tylko 
na drodze suplementacji. Nadmierne spożycie wita-
miny C może powodować nudności, bóle brzucha, 
rozwolnienie i wysypkę, a przy dłuższym stosowaniu 
– ryzyko powstania kamieni nerkowych. Ale jest to 
witamina rozpuszczalna w wodzie i łatwa do usunię-
cia z moczem. Zupełnie inaczej ma się sprawa z wi-
taminą D. Ta jest rozpuszczalna w tłuszczach i może 
być gromadzona w różnych narządach i tkance tłusz-
czowej. Jej nadmiar jest toksyczny i wywołuje bardzo 
wiele niekorzystnych objawów ubocznych jak: ciągłe 
poczucie pragnienia, uczucie otępienia, niepokoju, 
bóle głowy, osłabienie, brak apetytu, wymioty,  świąd 
skóry, kamienie nerkowe lub zwapnienie nerek, nad-
ciśnienie. Ale o tym internetowi szarlatani nigdy nie 
mówią, choć polecają codzienne spożywanie nawet 
kilkudziesięciu tysięcy jednostek witaminy D (zaleca-
ne dzienne spożycie to ok. 2000 jednostek).

Innymi składnikami spożywanymi najczęściej w nad-
miarze są: witamina A, selen, cynk, wapń.

Przyjmuj suplementy w bezpieczny sposób – stosuj 
się do zasad suplementacji (strony 5-9).
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Suplementacja dla różnych 
grup wiekowych
Każdą z grup wiekowych cechuje inne zapotrzebo-
wanie na składniki odżywcze. Przedszkolak, student 
lub emeryt mogą jeść wspólne posiłki, ale ich organi-
zmy będą z nich pozyskiwać substancje odżywcze w 
różnym stopniu, zależnie od potrzeb lub możliwości. 
Niektórych z nich będzie w sam raz, innych może być 
zbyt mało i może wystąpić potrzeba suplementacji. 

Poniżej przedstawiamy ogólne wskazania, co do su-
plementacji w różnych grupach wiekowych dla osób 
zdrowych i odżywiających się prawidłowo.

Okres płodowy – kobieta w ciąży  

W czasie ciąży zwiększa się znacząco zapotrzebowa-
nie na składniki odżywcze potrzebne zarówno orga-
nizmowi kobiety jak i płodowi. Warto dobrze przygo-
tować się do ciąży i wejść w ten czas z organizmem 
odżywionym tak, aby rozwijające się dziecko miało 
wszystkie potrzebne składniki. Kobieta w ciąży ma 
zwiększone zapotrzebowanie na witaminy, składniki 
mineralne i energię (o ok. 300 kcal). 

Najważniejszymi z tych składników 
są: witaminy A, B12, C, D i E, kwas 
foliowy, żelazo, wapń, magnez, 
jod, cynk oraz nienasycone 
kwasy tłuszczowe (DHA 
i EPA). W przypadku wi-
tamin D i B12 oraz że-
laza należy wykonać 
badanie ich pozio-
mu we krwi. 

O suplementacji 
w czasie ciąży 
decyduje lekarz 
prowadzący. 
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Witamina A – jej niedobór może źle wpływać na płód 
i jego oczy, nawet spowodować wodogłowie. Nadmiar 
jest niebezpieczny i może wywołać wady mózgowia, 
serca i deformacje twarzy dziecka – decyduje lekarz! 
Witaminy z grupy B, w tym B12 – są ważne dla metabo-
lizmu energetycznego, odporności oraz sprawnej pracy 
układu nerwowego, redukują poczucie zmęczenia. 
Witamina C – ważna dla odporności, przyswajania że-
laza potrzebnego dla tworzenia hemoglobiny i krwi-
nek czerwonych oraz zapobiegania anemii.
Witamina D – jest ważna dla przyswajania wapnia, 
tak potrzebnego zarówno mamie jak i tworzącym się 
kościom dziecka. Od trzeciego trymestru stosuje się 
większą suplementację ustaloną przez lekarza.
Witamina E – jej niedobór może spowodować zabu-
rzenia rozwoju płodu.
Kwas foliowy jest bardzo ważny dla tworzącego się 
układu nerwowego dziecka. Jego niedobory mogą 
powodować wady wrodzone, niedorozwój łożyska 
oraz urodzenia dziecka z niską masą urodzeniową. 
Cholina – niedobór przed zajściem w ciążę i w jej trakcie 
zwiększa ryzyko wystąpienia u płodu wad cewy nerwowej.
Kwasy tłuszczowe DHA i EPA – dla rozwoju układu 
nerwowego (funkcje psychoruchowe i intelektualne) 
oraz tworzenia i funkcjonowania oczu dziecka.
Cynk – jego niedobór może powodować przedwcze-
sny poród i powikłania okołoporodowe.
Jod – jest ważny dla regulacji przemiany materii, go-
spodarki hormonalnej, funkcjonowania układu ner-
wowego i prawidłowych funkcji poznawczych. Niedo-
bór może spowodować u dziecka opóźnienie rozwoju 
umysłowego, zaburzenia neurologiczne.
Wapń, magnez i fosfor – są potrzebne dla rozwoju 
i wzrostu kości dziecka. 
Żelazo – jest ważne dla tworzenia krwi, ale nadmiar 
może powodować niską masę urodzeniową dziecka. 
Innymi składnikami ważnymi w czasie ciąży są: 
– miedź (ważna dla przyswajania żelaza), 
– mangan (niedobór może powodować zaburzenia 
rozwoju kości i narządów oraz problemy ruchowe).
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Produkty Dr. Jacob’s
polecane w czasie ciąży

B12 Active! DHA-EPA DHA-EPA + Witamina E

FizjoBalans Jod + Selen probio Lactacholin

Lactirelle Moc Kobiety Witamina C Fosfolipidy

Witamina słońca D3 Żelazo liposomalne

Pełne opisy tych suplementów diety na DrJacobs.pl

Witamina D3K2
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Okres po porodzie i karmienia piersią
Po porodzie, w wyniku utraty krwi, u wielu kobiet poja-
wia się anemia, ciągłe poczucie osłabienia i zmęczenia 
lub brak apetytu. Warto wtedy suplementować żelazo. 

W tym czasie kobieta ma także zwiększone zapotrze-
bowanie na wiele innych składników odżywczych. Su-
plementacji można użyć aby pozyskać witaminy A, D, 
C, B1 i B2 oraz kwasy tłuszczowe (DHA i EPA). Skład-
niki te są ważne po porodzie dla powrotu organizmu 
do stanu równowagi. 

Karmienie piersią oznacza wytwarzanie przez orga-
nizm matki bardzo treściwego pokarmu. W tym okre-
sie kobieta powinna zadbać o zapewnienie wszyst-
kich ważnych składników pokarmowych. Może to być 
trudne, gdyż nie może ona jeść wielu potraw, które 
powodują u dziecka problemy trawienne, np. kolki.

Tu z pomocą przychodzi suplementacja. Produkty 
przedstawione na stronie poprzedniej bardzo do-
brze nadają się do użycia w czasie karmienia piersią. 

A co z kawą?
Picie kawy nie jest polecane zarówno podczas ciąży 
(jej duża ilość może mieć negatywny wpływ na płód 
a nawet spowodować poronienie), jak i w czasie kar-
mienia piersią. Jeżeli jednak mama nie jest w stanie jej 
odstawić, może wybrać zdrową i bezpieczną alterna-
tywę – kawy Chi-Cafe (balans, bio, classic, free – bezko-
feinowa, proactive), które nie zakwaszają i są źródłem 
wapnia, magnezu oraz antyutleniaczy. Jest także 
pyszna ReiChi Cafe z witaminą B12.
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Okres niemowlęcy, 0 – 1 rok życia
Czy wiesz, że okres niemowlęcy to czas najszybszego 
wzrostu i rozwoju w całym naszym życiu? Nigdy wię-
cej nie podwoimy swojej wagi w tak krótkim czasie 
i nie zwiększymy wzrostu o połowę. Następuje także 
szybki rozwój centralnego układu nerwowego. Orga-
nizm niemowlaka potrzebuje dobrego odżywienia, 
aby maksymalnie wykorzystać tę szansę.

Głównym pokarmem jest oczywiście mleko matki. 
Aby było ono nasycone składnikami odżywczymi, na-
leży zadbać o dobre odżywienie mamy (patrz strona 
obok). Jeżeli wszystko będzie w normie, ten pokarm 
wystarczy niemowlakowi przez pierwsze pół roku. 

Jednakże, pomimo wszelkich zalet mleka matki, nie 
obejdziemy się bez suplementacji. Oczywiście de-
cyduje o niej lekarz. Oto najważniejsze składniki po-
trzebne dla prawidłowego rozwoju maluszka:

Witamina D – powinna być suplementowana już od 
pierwszych dni życia dziecka. Należy podawać ok. 10 μg 
(400 jednostek) dziennie. Można robić to bardzo pro-
sto za pomocą produktu w kroplach, z witaminą D3 
już rozpuszczoną w jakimś obojętnym smakowo ole-
ju. Wystarczy raz na dzień lub raz na kilka dni (w zależ-
ności od ilości jednostek D3 w kropli) zakroplić pro-
dukt na sutek w momencie rozpoczynania karmienia 
dziecka. Przykładowo: kropla produktu Witamina 
słońca D3 zawiera 800 jednostek D3 – należy poda-
wać dziecku jedną kroplę co drugi dzień. Dzieciom 
kilkumiesięcznym można podawać wprost do ust.

Witamina ta jest bardzo ważna dla prawidłowego roz-
woju i wzrostu kości, co zapobiega krzywicy. Ma ona 
także korzystny wpływ na układ odpornościowy i wiele 
innych rozwijających się funkcji organizmu maluszka. 

Witamina K – jest bardzo ważna dla prawidłowej 
krzepliwości krwi. Jej niedobór może powodować 
krwawienia. Wszystkie niemowlęta karmione piersią 
powinny ją otrzymywać od 8. d.ż. do ukończenia 3. 
m.ż. Pokarm matki jest ubogi w tę witaminę, a dziecko 
nie ma jeszcze flory jelitowej, która ją wytwarza.



Czy wiesz, że... 
...polskie mamy chwalą na fo-
rach internetowych Witami-
nę słońca D3 Dr. Jacob’s 
za jej świetne działanie, 
łatwość podawania 
i bezpieczną porcję, 
a najbardziej za to, że 
nie powoduje ona 
k o l k i  u  n i e m o w l ą t .
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Suplementacja pośrednia
Witaminy wymienione wcześniej należy podawać 
dziecku bezpośrednio. Jednakże powinno ono otrzy-
mywać także ważne składniki w mleku matki lub, gdy 
nie jest karmione piersią, w preparatach mlekowych. 
Należy więc zadbać o to, aby matka miała prawidło-
wy poziom poniższych składników, tak aby pośrednio 
przekazywane one były maluszkowi.

Witamina A – jeżeli matka ma jej prawidłowy poziom, 
jej mleko zaspokoi zapotrzebowanie dziecka. Wita-
mina A jest ważna m.in. dla prawidłowego widzenia, 
odporności i dobrego apetytu. Jeśli matka ma jej nie-
dobór – powinna szybko go uzupełnić lub podawać 
ją dziecku.  

Kwasy tłuszczowe DHA i EPA – są bardzo ważne dla 
budowy szybko rozwijającego się układu nerwowe-
go oraz dla oczu i prawidłowego widzenia. Badania 
wskazują, że kwasy te są bardzo istotne w zapobie-
ganiu ADHD i innym symptomom braku skupienia 
i nadpobudliwości. Karmiąca mama, aby pokryć za-
potrzebowanie dziecka i swoje, powinna przyjmować 
ok. 200 mg DHA dziennie. Najlepiej łączyć DHA z EPA. 

Witamina B12 – mama niemowlaka powinna mieć jej 
prawidłowy poziom, szczególnie jeżeli jest weganką 
lub wegetarianką – wtedy zarówno mama jak i dziec-
ko powinni mieć suplementowaną witaminę B12, 
ważną w zapobieganiu niedokrwistości, dla prawidło-
wego rozwoju funkcji psychologicznych oraz funkcjo-
nowania układu nerwowego i odpornościowego. 
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Produkty Dr. Jacob’s 
polecane dla niemowląt 

DHA-EPA DHA-EPA + Witamina E

Witamina ADEKWitamina słońca D3 
Baby 

Pełne opisy tych suplementów diety na DrJacobs.pl

B12 FORTE

Probiotyki dla niemowlaka
Dziecko rodzi się z jałowym przewodem pokarmo-
wym i dlatego nie ma w nim bakterii probiotycznych. 
Mikroorganizmy te są bardzo ważne dla zdrowia – 
wytwarzają wiele istotnych składników (witamina K, 
witaminy z grupy B), korzystnie wpływają na odpor-
ność i chronią przed wieloma chorobami. Zapobiega-
ją kolonizacji jelit przez bakterie gnilne i grzyby. 

Niemowlę otrzymuje nieco pałeczek kwasu mleko-
wego (Lactobacillus) z mlekiem matki ale warto roz-
budować florę jelitową dodając różne szczepy bak-
terii probiotycznych (np. lacto i bifido) do pokarmów 
dziecka. Z pewnością trzeba to robić jeżeli dziecko 
było urodzone poprzez cesarskie cięcie, przechodziło 
terapię antybiotykiem lub ma niską odporność. 

LactoBifido
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Okres dziecięcy, 1 – 10 rok życia
Te lata życia to czas nieustannego wzrostu i rozwoju 
dziecka. Nawet przed pójściem do szkoły, nieustannie 
się uczy, bo wszystko jest nowe, musi być poznane 
i przyswojone – od panowania nad swoim ciałem, 
przez język, po funkcje psychologiczne. Zapewnienie 
składników pozwalających zabezpieczyć prawidłowy 
wzrost ciała oraz zdolności umysłowych i intelektual-
nych, jest bardzo ważne dla całego przyszłego życia. 

Najlepiej zadbasz o to poprzez pełnowartościową 
dietę. Tego nie zastąpi żaden suplement. Nie daj się 
zwieść reklamom mówiącym, że musisz suplemento-
wać dziecku jakieś składniki, których i tak jest dużo w 
jedzeniu, bo inaczej będzie z nim coś nie tak. Szcze-
gólnie jeżeli są to produkty w formie żelków, cukier-
ków, itp. Unikaj multiwitamin. Owszem, są poszcze-
gólne składniki, których jest mało w pożywieniu, i je 
faktycznie trzeba suplementować. Czasem okresowo, 
czasem przez cały rok. Ale jest ich tylko kilka. Oto one:

Witamina D – jeżeli od maja do września dziecko prze-
bywa na słońcu z odkrytymi przedramionami i nogami 
w godzinach od 10. do 15. (bez ochronnych kremów 
z filtrem) to suplementacja witaminą D jest potrzebna 
tylko od września do maja. Jeżeli jednak przeważają 
dni pochmurne lub dziecko przebywa głównie w po-
mieszczeniach, należy podawać mu dziennie ok. 600-
1000 j.m. witaminy D (dzieci z nadwagą do 2000 j.m.).

Pe ł n owa r to ś c i owe 
pożywienie, dużo cza-
su spędzanego razem, 
zabawa, ruch na świe-

żym powietrzu, do-
bry sen i miłość – 

to najlepsze su-
plementy dla 

dzieck a. 
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Kwasy tłuszczowe DHA i EPA – to niezbędne składni-
ki budulcowe każdej komórki, które musimy dostar-
czać z pożywieniem. Są ważne dla prawidłowego wi-
dzenia, budowy i funkcjonowania układu nerwowe-
go, zapobiegania ADHD i innym symptomom braku 
skupienia i nadpobudliwości.

Bakterie probiotyczne – poprawiają stan jelit, wchła-
nianie, odporność, syntetyzują witaminy w jelicie gru-
bym (K czy z grupy B). Okresowo można je wzmacniać 
poprzez podawanie produktu probiotycznego, a na 
co dzień poprzez dietę bogatą w błonnik i kiszonki.

Witamina C – jest ważna dla odporności, tworzenia 
kolagenu oraz przyswajania żelaza. Organizm zużywa 
ją dosyć szybko, a jej nadmiar jest usuwany z organi-
zmu. Należy dbać o jej codzienną podaż.

Witamina B12 – należy stosować u dzieci wegańskich 
i wegetariańskich. 

Przefermentowane polifenole z granatu i czarnego 
bzu, cynk i selen polecane są dla odporności.

Jeżeli dziecko w tym okresie zaczyna uprawiać 
sport – czytaj na stronie 38.

Produkty Dr. Jacob’s 
polecane dla dzieci

DHA-EPAWitamina słońca D3

Pełne opisy tych suplementów diety na DrJacobs.pl

LactoBifido

Witamina C Fosfolipidy Grana imun B12 FORTE
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Okres nastoletni, 10 – 20 lat
Jest to okres intensywnego, często skokowego wzro-
stu, bardzo dużych przemian fizycznych, hormonal-
nych, fizjologicznych i emocjonalnych. Jednocześnie 
czas bardzo dużego wysiłku umysłowego (nieustan-
na nauka) oraz rozwoju intelektualnego. Wiele osób 
w tym wieku rozpoczyna swoją przygodę ze sportem 
i innymi formami intensywnej rekreacji. 

Jeżeli już od dziecka wyrobione zostały zdrowe na-
wyki żywieniowe, to pełnowartościowa dieta będzie 
normą i zapewni ona praktycznie wszystkie składniki 
potrzebne szybko rozwijającemu się organizmowi. 
Jednakże, w okresie szybkiego wzrostu lub zmian 
hormonalnych, pożywienie może nie wystarczać i za-
lecana jest suplementacja. Z reguły zapotrzebowanie 
na niektóre składniki jest większe u chłopców niż 
u dziewcząt. Przykładowo (dziewczęta / chłopcy): wi-
tamina A – 700 / 900 μg, C – 65 / 75 mg. 

Wiele nastolatków stosuje także różne diety – wegań-
ską, wegetariańską, związaną ze sportem, odchudza-
niem, itp. W takich przypadkach suplementacja może 
być wskazana lub konieczna (patrz str. 38 – 41). 

W życiu nastolatka występuje wiele okresów, w któ-
rych suplementacja jest wskazana, np. czas skokowe-
go wzrostu. Należy ją stosować także w przypadku 
uprawiania sportu, wysokiej aktywności, itp. 
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Składniki, które należy suplementować:

Witamina D – u nastolatków przebywających na słoń-
cu od maja do września (z odkrytymi przedramionami 
i podudziami) w godzinach okołopołudniowych (bez 
użycia kremów z filtrem) suplementacja nie jest ko-
nieczna, chociaż jest zalecana (do 1000 j.m.). W przy-
padku dużej ilości pochmurnych dni lub przebywania 
w pomieszczeniach oraz od września do maja, należy 
podawać dziennie ok. 800-2000 j.m. Przy nadwadze 
lub otyłości – 1600–4000 j.m. dziennie (ustala lekarz). 
Najlepiej podawać ją razem z witaminą K2 MK-7.

Witamina B12 – suplementacja jest wskazana w okre-
sach intensywnej nauki i konieczna przy stosowaniu 
wegańskiego lub wegetariańskiego sposobu żywie-
nia. Jest niezbędna dla prawidłowego funkcjonowa-
nia układu nerwowego, zdolności poznawczych, od-
porności i wytwarzania energii.

Sport i siłownia

Czytaj na stronie 38,

W okresie intensywnego wzrostu warto suplemen-
tować składniki, które biorą udział w prawidłowych 
podziałach komórek oraz ich ochronie:

Witamina A – jest niezbędna w procesie wzrostu i roz-
woju komórek. Jest ważna dla zachowania zdrowej 
skóry i warto ją podawać w przypadku występowania 
zmian trądzikowych.

Witamina C – jest ważna dla odporności, wytwarza-
nia kolagenu (stawy, kości, skóra), pracy mózgu oraz 
przyswajania wapnia i żelaza. 

Witamina E – to bardzo silny przeciwutleniacz, który 
chroni komórki przed uszkodzeniem. 

W okresach intensywnego wysiłku umysłowego –  
nauka, stres – organizm zużywa o wiele więcej skład-
ników, szczególnie minerałów i witamin z grupy B. 

Witaminy z grupy B, niacyna, tiamina – przyczyniają 
się do prawidłowych podziałów i rozwoju komórek, są 
ważne dla pracy układu nerwowego, funkcji psycholo-
gicznych (w tym poznawczych – uczenie się), wytwa-
rzania energii, dobrego widzenia, metabolizmu żelaza.
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Jeżeli nastolatek ma bardzo stresujące sytuacje ży-
ciowe  można suplementować mu naturalne, nieuza-
leżniające składniki, które zwiększają odporność na 
stres i równowagę psychiczną.  

Kwasy tłuszczowe DHA i EPA są bardzo pomocne dla 
rozwijającego się nadal i intensywnie pracującego 
mózgu, sprzyjają skupieniu i procesom uczenia się. 

Przefermentowane polifenole z granatu i czarne-
go bzu, cynk i selen oraz probiotyki polecane są dla 
utrzymania silnej odporności.

Produkty Dr. Jacob’s
polecane dla nastolatków

DHA-EPA

FizjoBalansLactacholin
Pełne opisy tych suplementów diety na DrJacobs.pl

Witamina ADEKWitamina D3K2 B12 FORTE

Grana imun Silne nerwy

MelisaBalans
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Okres dorosłości, 21 – 40 lat
Po 21. r. ż. organizm człowieka już rozwinął się w pełni 
i dojrzał. Do 22. r. ż. kończy się proces wzrostu kości, 
wszystkie narządy są w pełni rozwinięte. Jednakże, 
nie jest to czas „spoczęcia na laurach”. Wchodzenie w 
dorosłość to okres wielu nowych, często bardzo trud-
nych wyzwań rodzinnych, zawodowych i społecz-
nych, które pochłaniają wiele energii. 

Dla wielu osób jest to nadal czas intensywnej nauki, 
zdobywania nowych umiejętności i kwalifikacji, roz-
poczęcia pracy. Wiele też zakłada rodziny. Są to waż-
ne wyzwania i niejednokrotnie mogą być związane 
z bardzo dużym wysiłkiem lub stresem. Dlatego czę-
sto mogą wystąpić okresy, w których zapotrzebowa-
nie na różne składniki odżywcze może być o wiele 
większe niż wcześniej. 

Jest to także okres, w którym możemy rozwinąć peł-
nię sprawności naszego organizmu i zadbać o naszą 
jak najlepszą kondycję, co zaprocentuje w później-
szym życiu. Dobre nawyki żywieniowe, zdrowy styl 
życia (ruch, odpoczynek, sen, utrzymanie prawidło-
wej masy ciała) są inwestycją, która przyniesie korzy-
ści zarówno obecnie, jak i na starość. 

Jednym rodzajem suplementacji stosowanym w tym 
okresie jest dostarczanie składników niezbędnych 
każdemu (np. witamina D). Drugim jest suplementa-
cja dostosowana do potrzeb indywidualnych (sport, 
rodzaj pracy, tryb życia). Trzecim – w szczególnych 
sytuacjach lub okresach (stan zdrowia, choroba, nad-
miar pracy lub stresu, ciąża, itp.).

Różne przykłady trzeciego rodzaju suplementacji 
są przedstawione na stronach 38 – 43.

Po ok. 35. r. ż. suplementacja zaczyna odgrywać co-
raz ważniejszą rolę. Jest to okres, w którym powinno 
się już na poważnie zadbać o spowalnianie nasilają-
cych się powoli procesów starzenia. Rozpoczęta w 
tym okresie suplementacja może pomóc znacząco 
odsunąć czas nadejścia menopauzy u kobiet i andro-
pauzy u mężczyzn. 
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Prawidłowe odżywianie to jedna 
z lepszych inwestycji w przyszłość.

Produkty Dr. Jacob’s
polecane w wieku 21 – 40 lat*

* Tylko zalecane do codziennej suplementacji. 
Pozostałe są przedstawione na stronach 38 – 43. 
Pełne opisy tych suplementów diety na DrJacobs.pl

Witamina ADEKWitamina D3K2 FORTE B12 FORTE

Składnik, który z pewnością należy suplementować  to:

Witamina D – w naszej szerokości geograficznej suple-
mentować powinien ją każdy, niezależnie od wieku. 
Jest ważna dla odporności, zdrowia kości i zębów, pra-
widłowego przyswajania i poziomu wapnia we krwi. 
Przyjmując ją regularnie warto zadbać, by była połą-
czona z witaminą K2, która także korzystnie wpływa 
na kości i zapobiega zwapnieniom tkanek miękkich.

Weganie i wegetarianie, ale także i wiele innych osób, 
powinni zadbać o witaminę B12, ważną dla pracy 
układu odpornościowego, nerwowego, wytwarzania 
energii oraz funkcji psychologicznych (w tym zdrowia 
psychicznego – działanie przeciwdepresyjne).
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Okres przekwitania, 41 – 60 lat
Te lata życia to czas dalszej pracy zawodowej, obowiąz-
ków rodzinnych i spełniania różnych pasji. Jest to także 
okres nowych przemian zachodzących w organizmie. 

Suplementacja w tym okresie ma coraz większe znacze-
nie, ponieważ nasilają się procesy starzenia. Zmiany 
zachodzące w organizmie powodują także stopniowe 
obniżanie ilości wytwarzanych składników (np. ko-
enzymu Q10) oraz zwiększenie zapotrzebowania na 
wiele składników przy zmniejszającej się zdolności 
ich przyswajania. Dodatkowo u wielu osób zaczynają 
już występować różne schorzenia przewlekłe, które tak-
że wymagają dodatkowych porcji witamin i minerałów. 

U obu płci w wieku ok. 50 lat występują zmiany 
przekwitaniowe. Suplementacja pozwala się do nich 
przygotować i przejść je łagodniej.

Menopauza u kobiet 

Powoduje ona wiele zmian, które są skutkiem obniże-
nia produkcji estrogenów. Kobiety są w o tyle dobrej 
sytuacji, że takie niedobory hormonów mogą uzupeł-
niać spożywając fitoestrogeny. Występują one np. w 
suplementach z ekstraktami z soji.  

W tym czasie u kobiet zmniejsza się poziom wchłania-
nych minerałów. Może to powodować dolegliwości ze 
strony układu krążenia, nerwowego, a po latach  obja-
wić się osteoporozą. Na stałe suplementować należy 
witaminę D (cały rok) oraz różne minerały, z których 
głównymi są wapń, magnez i potas.

Innymi składnikami, które warto suplementować stale 
lub okresowo są: żelazo, kwasy tłuszczowe omega-3 
(DHA i EPA), witamina B6 i B12 oraz kwas foliowy. 

W przypadku problemów z nastrojem (nerwowość, 
łatwość popadania w stres, itp.) lub kłopotów ze snem 
należy wspomagać się naturalnymi wyciągami zioło-
wymi oraz składnikami wzmacniającymi równowagę 
i odporność psychiczną. Należą do nich m.in.: meli-
sa, różeniec górski, ashwagandha, witamina B1 i B5, 
magnez oraz antyutleniacze, jak polifenole z przefer-
mentowanego soku z granatu i witamina E.
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Andropauza 

Mężczyźni nie mogą pozyskać ubywającego testoste-
ronu z pożywienia. Dodatkowo jego ilość może być 
zaburzona z powodu nadmiaru cholesterolu, który 
może ulegać przekształcaniu w hormony. Ma to nie-
korzystny wpływ, m.in. na prostatę. Przyjmowanie su-
plementów z cynkiem pomaga utrzymać normalny 
poziom testosteronu we krwi, wspomaga utrzymanie 
płodności i funkcji rozrodczych, odporności. Beta-si-
tosterole oraz kwasy tłuszczowe DHA i EPA wspoma-
gają utrzymanie prawidłowego poziomu cholestero-
lu. Poza tym warto przyjmować selen, jod, mangan, 
magnez a także witaminy z grupy B oraz D, C, E, K.

Jest też kilka wyciągów roślinnych sprzyjających zdro-
wiu mężczyzny, łagodzących objawy andropauzy oraz 
zapobiegających kłopotom z prostatą, które zwykle 
zaczynają się w tym wieku. Do składników takich na-
leżą: olej z pestek dyni, liść pokrzywy, wyciąg z palmy 
sabałowej, zielonej herbaty, śliwy afrykańskiej, żurawi-
ny, pyłku kwiatowego, wierzbówki kiprzycy, karczocha, 
liści oliwnych. Bardzo polecane jest także przyjmowa-
nie koncentratu przefermentowanego soku z granatu 
bogatego w polifenole (silne antyutleniacze).

Suplementacja dodatkowa 

Poza suplementacją opisaną wyżej, często wymaga-
ne jest uzupełnianie innych składników. Najważniej-
sze z nich przedstawione są na stronach 38 – 43.

Po czterdziestce 
suplementacja 

nabiera o wiele 
większego zna-
czenia dla pro-

filaktyki wczes-
nej oraz utrzy-
mania zdrowia 
na długie lata. 
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Produkty Dr. Jacob’s
polecane w wieku 41 – 60 lat

FizjoBalans

Lactacholin

Pełne opisy tych suplementów diety na DrJacobs.pl

Witamina ADEKWitamina D3K2 FORTE B12 FORTE

Grana imun Silne nerwy

DHA-EPA

DHA-EPA + Witamina E

Jod + Selen probio

Grana Forte

MelisaBalans
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Produkty Dr. Jacob’s
polecane kobietom 40+

Moc Kobiety Żelazo liposomalne

Produkty Dr. Jacob’s
polecane mężczyznom 40+

Siła Mężczyzny GranaProstan

Q10 Synergia

Prostalovit

Zdrowa kawa
Kawa ma swoje zalety ale także 
i wady – zakwasza, przez co 
„kradnie” z organizmu magnez 
i wapń, które po 40 r. ż. są coraz 
ważniejsze dla zdrowia. Przy-
jemność picia kawy może być  
połączona ze zdrowiem.  Kawa 
Chi-Cafe balans nie zakwasza, 
bo sama jest źródłem wapnia, 
magnezu oraz antyutleniaczy. 
Spróbuj też pysznej, kremowej 
ReiChi Cafe z witaminą B12.
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Okres senioralny, 60+
O ile w latach wcześniejszych prawidłowe odżywianie 
mogło zapewnić prawie wszystkie składniki pokarmo-
we potrzebne do dobrego funkcjonowania, po 60 r. ż.  
suplementacja powinna być traktowana jako stały 
element codziennego odżywiania organizmu. 

Dostarczanie różnych witamin, minerałów oraz innych 
bioaktywnych składników znacząco poprawia stan fi-
zyczny i psychiczny. Jest też także bardzo ważnym ele-
mentem przeciwdziałania ewentualnym schorzeniom 
bądź niedomaganiom – zaczynając od osteoporozy 
u kobiet oraz problemów z sercem i prostatą u męż-
czyzn, a na chorobie Alzheimera czy innych formach 
otępienia kończąc.

U wielu osób po 60. obniżenie ilości składników od-
żywczych w organizmie wynika ze zmniejszenia zdol-
ności wchłaniania lub osłabienia pracy przewodu 
pokarmowego. Wiele substancji i enzymów (np. ko-
enzym Q10, kolagen) organizm wytwarza w znacznie 
mniejszych ilościach, a niedobory potrzebnych do ich 
wytwarzania składników tylko pogarszają tę sytuację. 
Dodatkowym czynnikiem są zmiany hormonalne, któ-
re także powodują zaburzenia w przyswajaniu oraz 
wykorzystaniu wielu składników odżywczych. 

Przykładowo: samo tylko obniżenie poziomu wapnia 
i magnezu ma bardzo duży wpływ na wiele układów. 
Minerały te są bardzo ważne dla pracy układu nerwo-
wego, trawienia ale także dla pracy i siły mięśni. Ich nie-
dobór jest najczęstszą przyczyną problemów z nastro-
jem, łatwego popadania w nerwowość ale także upad-
ków, które mogą kończyć się złamaniem, najczęściej 
będącym efektem osłabienia kości spowodowanych 
długotrwałym niedoborem tych właśnie minerałów. 

Słabnie także odporność organizmu – zanika zupeł-
nie grasica, która jest ważnym elementem systemu 
obrony, skóra poddana wpływowi promieni słonecz-
nych jest w stanie wytworzyć o wiele mniej witaminy D. 

Suplementacja może znacząco poprawić komfort ży-
cia i zapobiec wielu nieprzyjemnym stanom a nawet 
schorzeniom.
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Produkty zalecane do suplementacji po 60. r. ż. 

Witamina D – jest ważna od pierwszych dni po urodze-
niu, ale teraz nabiera szczególnego znaczenia. Skóra 
jest w stanie wytworzyć jej już znacznie mniej, a zapo-
trzebowanie na wapń, dzięki niej przyswajany, jest co-
raz większe. Powinna być suplementowana codziennie 
wi ilości nawet do 2000 j.m.

Witamina K2 – jest zalecana przy codziennym przyj-
mowaniu witaminy D (chyba, że lekarz tego nie zaleci). 
Ta witamina, w postaci menachinonu-7 (MK-7) wspo-
maga utrzymanie zdrowych kości i zębów oraz zapo-
biega niewłaściwemu wykorzystaniu wapnia (wapnie-
niu tkanek miękkich). 

Kwasy tłuszczowe DHA i EPA – te składniki są ważne 
dla utrzymania sprawności pracy układu nerwowego 
i funkcji mózgu. Niedobór DHA zmniejsza w mózgu 
stężenie serotoniny (hormon szczęścia), co może mieć 
związek ze stanami apatii lub depresji. Suplementacja 
tych składników przyczynia się do jak najdłuższego 
utrzymania sprawności umysłowej, zdolności zapa-
miętywania, uczenia się oraz może być ważnym ele-
mentem profilaktyki wczesnej zmian demencyjnych 
oraz choroby Alzheimera. 

Poza tym te kwasy tłuszczowe są niezbędnym budul-
cem każdej komórki i muszą być dostarczane wraz 
z pożywieniem tak, aby regeneracja komórek mogła 
zachodzić prawidłowo. 
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Kurkumina – jest ważna dla utrzymania sprawności 
pracy układu nerwowego i funkcji mózgu. Ma korzyst-
ny wpływ na mózg gdyż wzmaga działanie DHA (kwas 
Omega-3), który wspomaga prawidłowe funkcjonowa-
nie mózgu (Biochim Biophys Acta. 2015).

Cholina, kwas foliowy i witaminy z grupy B – takie 
połączenie świetnie wspomaga pracę układu nerwo-
wego. Dodatkowo składniki te przyczyniają  się do 
prawidłowego metabolizmu i eliminacji homocyste-
iny. Jest to aminokwas siarkowy, powstający w wyni-
ku trawienia białek (głównie zwierzęcych). Jeżeli nie 
jest sprawnie eliminowany, przyczynia się do rozwoju 
m.in.: zmian miażdżycowych, zawału mięśnia sercowe-
go, udaru mózgu, zmian zakrzepowych.

Minerały zasadowe: potas, magnez, wapń – organizm 
potrzebuje ich coraz więcej. Biorą one udział w bardzo 
wielu podstawowych procesach, z których najważniej-
szymi są: utrzymanie zdrowych kości, funkcjonowanie 
mięśni, praca układu nerwowego, praca układu tra-
wienia, utrzymanie prawidłowego ciśnienia krwi. Mają 
one także istotny wpływ na samopoczucie i wydol-
ność organizmu. 

Nie należy suplementować ich oddzielnie – wapń, 
magnez i potas to minerały zasadowe. Suplementowa-
nie ich oddzielnie lub w formie produktów o odczynie 
zasadowym powoduje, że mogą one nie zostać prawi-
dłowo przyswojone oraz spowodują zmianę pH żołąd-
ka i jelit. Zmiana taka ma negatywny wpływ na trawie-
nie i może spowodować niekorzystne zmiany we florze 
jelitowej – osłabienie bakterii korzystnych dla zdrowia 
i wzmocnienie bakterii gnilnych i grzybów. 

Minerały te nigdy nie występują w pożywieniu od-
dzielnie i powinny być przyjmowane w produktach 
złożonych, gdzie będą występowały w odpowiednich 
proporcjach (np. stosunek wapnia do magnezu powi-
nien być 3:2), w towarzystwie składników wspomaga-
jących ich wchłanianie i wykorzystanie. Najlepiej aby 
były ukryte w naturalnych cytrynianach oraz węgla-
nach (np. cytrynian magnezu, węglan magnezu). Cy-
tryniany nie zmieniają pH przewodu pokarmowego.
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Potas – zalecany codziennie, szczególnie przy nadci-
śnieniu. W takim przypadku jego suplementacja musi 
być połączona z ograniczeniem spożycia sodu, np. po-
przez zastąpienie soli kuchennej solą niskosodową. 

Polifenole – te silne antyutleniacze są bardzo efektyw-
ne w spowalnianiu procesów starzenia się komórek 
oraz wspomaganiu pracy układu krążenia. Polifenole 
WSTC wspomagają także prawidłową lepkość krwi (za-
pobiegają zakrzepom). Więcej na stronie 39 i 43.

Witamina C – jest ważna nie tylko dla odporności 
ale także dla wytwarzania przez organizm kolagenu 
– podstawowego budulca chrząstki stawowej, kości, 
skóry i innych tkanek. 

Witamina A – dla dobrego widzenia i odporności.

Składniki dla odporności – o odporność należy dbać 
cały rok. Pomóc w tym mogą produkty zawierające po-
lifenole z granatu i czarnego bzu, cynk, selen, witaminę 
A, D, C, E i B12. Więcej na stronie 42.

Koenzym Q10 – dla wspomożenia pracy serca.

Żelazo – jest niezbędne do budowy czerwonych ciałek 
krwi, które przenoszą tlen dla spalania pokarmu i wy-
twarzania energii. Żelazo przeciwdziała poczuciu osła-
bienia, dodaje energii i zwiększa odporność. 

Suplementacja dodatkowa – często wymagane jest 
uzupełnianie innych składników. Najważniejsze z nich 
przedstawione są na stronach 38 – 43.
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Produkty Dr. Jacob’s
polecane w wieku 60+

FizjoBalans

Lactacholin

Pełne opisy tych suplementów diety na DrJacobs.pl

Witamina ADEKWitamina D3K2 FORTE B12 FORTE

Grana imun

MelisaBalans

Tabletki potasowe

Grana Forte

Witamina C Fosfolipidy

Q10 SynergiaNeuracur
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Produkty polecane kobietom 60+

Moc Kobiety Żelazo liposomalne

Produkty polecane mężczyznom 60+

Siła Mężczyzny GranaProstan

Magnez Potas Wapń 
Cytryniany

Prostalovit

DHA-EPA + Witamina E

Pełne opisy tych suplementów diety na DrJacobs.pl

Polifenum ForteSól Niskosodowa

DHA-EPA Melatonina + B12Kurkumina Liposomalna
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Suplementacja dla wegan 
i wegetarian
Zrównoważona dieta wegańska lub wegetariańska 
jest korzystna dla zdrowia, a także dla środowiska. 
Jednakże samo przejście na taki sposób odżywia-
nia jest tylko połową sukcesu, ponieważ stosowanie 
takiej diety, jak każdej innej, bez wiedzy może mieć 
także niekorzystne efekty. Można być weganinem lub 
wegetarianinem i nadal odżywiać się bardzo źle. 

Wegetarianie i weganie powinni zadbać o składniki, 
które występują w pokarmie roślinnym w niewielkich 
ilościach. Oto najważniejsze z nich.

Witamina D – jest ważna dla odporności, zdrowia 
kości i zębów, przyswajania wapnia niezbędnego do 
wielu procesów życiowych. W produktach Dr. Jacob’s 
w kroplach jest pozyskiwana z lanoliny i jest odpo-
wiednia dla wegetarian. Wegańska D jest np. w pro-
duktach: pH balans, pH balans GOLD, FizjoBalans. 

Witamina B12 – niezbędna do pracy układu nerwowe-
go, funkcji psychologicznych i poznawczych, zdrowia 
psychicznego (profilaktyka depresji). W pożywieniu 
roślinnym jest jej niewiele i trzeba ją suplementować. 

Jednakże, witamina B12 może być do pewnego stop-
nia wytwarzana przez bakterie jelitowe. Produkują 
one także inne witaminy z grupy B oraz witaminę K. 
Dlatego bardzo ważnym jest dbanie o ich właściwy 
stan. Od czasu do czasu warto wzmocnić je poprzez 
spożywanie produktów z bakteriami probiotyczny-
mi. Bakterie te należy także odżywiać poprzez dostar-
czanie im odpowiedniego dla nich pożywienia – błon-
nika, substancji balastowych, kwasu mlekowego. 

Witamina A – jest ważna dla prawidłowego widze-
nia, odporności, zdrowia skóry i błon śluzowych oraz 
metabolizmu żelaza. W pokarmie roślinnym (głównie 
warzywa o intensywnym kolorze żółtym, pomarań-
czowym lub czerwonym) występuje zwykle jako pro-
witamina, z której organizm dopiero zbuduje właści-
wą witaminę A. 
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Żelazo – jest ważne dla tworzenia hemoglobiny oraz 
krwinek czerwonych (przenoszenie tlenu do komó-
rek), odporności, funkcji poznawczych (myślenie, 
koncentracja i rozwój funkcji poznawczych u dzieci). 
Witamina C ułatwia przyswajanie żelaza. 

Kwasy tłuszczowe Omega-3 DHA i EPA – praktycznie 
nie występują w pokarmie roślinnym. Są ważne dla 
prawidłowych funkcji mózgu, widzenia i pracy serca. 
Obowiązkowe podczas ciąży i karmienia. 

Cholina – ważna dla funkcji wątroby i prawidłowego 
trawienia tłuszczów. Pomaga w neutralizowaniu ho-
mocysteiny. W pożywieniu roślinnym jest jej niewiele.

Wapń – wbrew pozorom wegetarianie i weganie po-
winni suplementować wapń. Należy wybierać pro-
dukty złożone, zawierające inne składniki (magnez, 
potas) tak, jak występują one w pożywieniu, a także 
witaminę D. Najlepiej aby minerały takie były w for-
mie cytrynianów, ponieważ nie będą powodowały 
zmiany pH przewodu pokarmowego.

Jod – dla tarczycy (metabolizmu i energii). W poży-
wieniu wegańskim może nie być go wystarczająco 
dużo i należy go suplementować (chyba że stosuje się 
sól jodowaną lub dużo alg morskich). 

Cynk – jest go niewiele w pokarmach roślinnych. 
Ważny dla funkcji poznawczych, widzenia, odporno-
ści, płodności, metabolizmu kwasowo-zasadowego, 
węglowodanów, kwasów tłuszczowych i witaminy A, 
syntezy DNA, zdrowia skóry, włosów, paznokci i kości. 
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Żelazo liposomalne

Witamina ADEKWitamina D3K2 B12 FORTE

LactacholinDHA-EPA

Pełne opisy tych suplementów diety na DrJacobs.pl

Produkty Dr. Jacob’s
polecane dla wegan i wegetarian

FizjoBalans Magnez Potas Wapń 
Cytryniany

pH balans GOLD

Jod + Selen probioReiChi CafeChi-Cafe balans



38

Przykładowa suplementacja 
zależna od różnych potrzeb
Sport i siłownia

Przy uprawianiu sportu lub chodzeniu na siłownię 
jest zwiększone zapotrzebowanie na składniki po-
trzebne do pracy mięśni, w tym serca, funkcjonowa-
nia chrząstki stawowej, więzadeł i kości oraz dla pracy 
układu nerwowego. Należy zadbać o odpowiednią 
ilość wapnia, magnezu, potasu, witamin związanych 
z wchłanianiem tych składników oraz z budowaniem 
i funkcjonowaniem aparatu ruchu. Ważne jest także 
zadbanie o odkwaszanie organizmu. Suplementacja 
jest zależna od rodzaju sportu i może ją ustalić do-
świadczony trener lub dietetyk. 

Świetnie do tego nadają się produk-
ty, które zawierają minerały w for-
mie naturalnych cytrynianów. Ich 
dodatkową zaletą jest to, że wspo-
magają utrzymanie balansu kwaso-
wo-zasadowego organizmu ale nie 
zmieniają pH przewodu pokarmo-
wego. Przykładem takiego produktu 
jest FizjoBalans. 

Zakwaszenie

Zakwaszenie to nic innego jak nadmiar substancji 
kwaśnych w organizmie. Powstają one głównie w wy-
niku trawienia białek. Jeżeli nie dostarczamy organi-
zmowi odpowiedniej ilości składników działających 
zasadowo, nie ma czym neutralizować tych kwasów. 

Zakwaszenie występuje często w wyniku bardzo in-
tensywnego wysiłku, zarówno fizycznego jak i umy-
słowego, kiedy to organizm zużywa duże ilości mine-
rałów zasadowych. Występuje ono więc przy uprawia-
niu sportu, ciężkiej pracy fizycznej, okresach wzmo-
żonego stresu, pracy umysłowej, przy niewłaściwym 
odżywianiu, dietach wysokobiałkowych, w niektó-
rych chorobach, przy nadużywaniu używek, w tym 
kawy. 
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Warto wtedy dostarczyć odpowied-
nią ilość działających zasadowo cy-
trynianów, aby przeciwdziałać temu 
negatywnemu zjawisku. Ważne jest 
to, że cytryniany nie zmieniają pH 
przewodu pokarmowego (nie są 
neutralizowane przez sok żołądko-
wy) ponieważ uwalniają minerały 
zasadowe dopiero w komórkach. 
Produktem opartym na cytrynianach 
jest Magnez Potas Wapń Cytryniany. 

Zakwaszeniu będzie także przeciw-
działać zamiana zwykłej kawy na 
zdrowe kawy Chi-Cafe.

Spowalnianie procesów starzenia 

Po 25. r. ż. rozpoczynają się procesy 
starzenia. U różnych odób przebie-
gają z różnym nasileniem. 

Dieta bogata w składniki spowalnia-
jące procesy starzenia się komórek 
ma także inne zalety – działa witali-
zująco, korzystnie wpływa na wiele 
procesów organizmu oraz ma działa-
nie antynowotworowe. Składniki ta-
kie znajdziemy w warzywach i owo-
cach. Mają one właściwości przeciw-
utleniające (przeciwdziałają niszczą-
cemu wpływowi wolnych rodników 
tlenowych). Składniki te są bardzo 
różne, a najsilniej działającymi są nie-
które witaminy (np. witamina E, C) 
oraz polifenole, OPC – znajdziesz je 
w produktach OPC Synergia, DHA-
-EPA + Witamina E, Witamina C Fos-
folipidy. Jednymi z najlepszych są 
bioaktywne polifenole z owocu gra-
natu poddane wcześniej fermentacji 
(produkty takie nie zawierają alkoho-
lu) jak w Polifenum Forte.
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Problemy ze snem 

Mogą występować stale (np. z powo-
du stresu) lub okresowo (wpływ księ-
życa, praca na zmiany, podróże). Kilka 
nieprzespanych nocy może bardzo 
zaburzyć funkcjonowanie, zagrażać 
zdrowiu i odporności. Warto użyć 
produktu z melatoniną, np. Melato-
nina + B12 lub w wersji FORTE, która 
ułatwia zasypianie, poprawia jakość 
snu i wspomaga regenerację. 

Nadmiar stresu / niska odporność psychiczna 

Osoby potrzebujące składników ko-
rzystnie wpływających na wzmoc-
nienie odporności psychicznej oraz 
ułatwiające osiąganie spokoju mogą 
wspomóc się produktami z wyciąga-
mi roślinnymi lub minerałami, które 
wspomagają wewnętrzną równowa-
gę, wyciszają, ułatwiają zasypianie. 
Polecamy produkty Silne nerwy oraz 
MelisaBalans. Ważne jest to by jedno-
cześnie uczyć się, jak radzić sobie ze 
stresem, stawać się bardziej asertyw-
nym, utrzymywać właściwy dystans. 

Nadmiar pracy  

Przy nadmiarze pracy fizycznej i umy-
słowej zwiększa się zapotrzebowanie 
na wiele składników odżywczych, 
mineralnych i witamin. Wbrew po-
zorom wysiłek umysłowy wcale nie 
oznacza mniejszej ilości zużytkowa-
nej energii i mniejszego zapotrzebo-
wania na składniki pokarmowe. 

W obydwóch przypadkach poleca-
my produkty Lactacholin i FizjoBa-
lans ze składnikami dla pracy układu 
nerwowego, funkcji psychologicz-
nych, dla mięśni, kości i stawów. 
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Diety odchudzające / głodówki

Radykalne diety, zwłaszcza wysokobiałkowe lub po-
sty powodują bardzo duże zaburzenie w dostarczaniu 
składników odżywczych a w wielu przypadkach tak-
że zakwaszenie. Odradzamy je na rzecz racjonalnego 
stylu odżywiania, który gwarantuje wiele korzyści 
zdrowotnych, w tym prawidłową masę ciała. Poleca-
my książkę „Metoda doktora Jacoba” (pełne wydanie). 

W przypadku stosowania takich diet zalecamy używa-
nie produktu AminoBase, który gwarantuje wszystkie 
potrzebne składniki pokarmowe oraz nie zakwasza. 

Osłabione wchłanianie 

AminoBase polecane jest także dla 
osób, które potrzebują dobrego od-
żywienia łatwostrawnymi składni-
kami. Są to najczęściej osoby w i po 
chorobie, z zaburzeniami wchłania-
nia, nadwrażliwym przewodem po-
karmowym, osoby starsze.

Wspomożenie pracy wątroby i trawienia tłuszczów 

Cholina to substancja bardzo ważna 
dla prawidłowego funkcjonowania 
i witalizacji wątroby, metabolizmu 
tłuszczów oraz oczyszczania ze zło-
gów tłuszczowych. Jest też ważna 
dla układu nerwowego. Produktem 
ją zawierającym jest Lactacholin. 

Nietolerancje pokarmowe 

Różne nietolerancje pokarmowe są 
coraz powszechniejsze. Mają one 
szereg nieprzyjemnych objawów po-
dobnych do alergii. Jedną z najczęst-
szych przyczyn jest niewystarczająca 
produkcja diaminooksydazy (DAO), 
enzymu rozkładającego histaminę. 
W takim przypadku może pomóc 
produkt Ahista.
Sprawdź, czy masz nietolerancję – 
wykonaj Test Zdrowia na DrJacobs.pl
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Okresy zwiększonej zachorowalności, epidemie

Należy być na nie przygotowanym 
cały rok. Jednakże, przed ich nadej-
ściem (np. jesienią) i w ich okresie 
„uzbroić się” dodatkowo. Produktem 
do tego stworzonym jest Grana imun 
– zawiera polifenole z granatu i czar-
nego bzu oraz cynk, selen i witaminy 
z grupy B. Pomocne jest także Żelazo 
liposomalne, Witamina C Fosfolipi-
dy oraz, oczywiście, witamina D i A  
– Witamina ADEK.

Stany zapalne przewlekłe

Występują zwykle w przebiegu chorób 
reumatycznych, ale nie tylko. Zużywa-
ją duże ilości minerałów zasadowych 
i powodują zakwaszenie miejscowe 
lub ogólne. Towarzyszy im przewlekły 
ból. Warto zastosować produkt od-
kwaszający i intensywnie mineralizu-
jący Magnez Potas Wapń Cytryniany. 

Stany zapalne ostre

Występują w przebiegu chorób z wy-
soką gorączką (grypa, zapalenie płuc, 
itp.). Warto wspomóc organizm na-
turalnymi enzymami: kwercetyną, 
papainą i bromelainą, które mają 
właściwości hamujące nadmierne 
reakcje zapalne. Są one w produkcie 
Kwercetyna fosfolipidy.

Dla tarczycy (i jelit)

Często kłopoty z tarczycą mają po-
czątek w złym wchłanianiu w jeli-
tach. Jod + Selen probio to kapsułki 
zawierające składniki dla tarczycy oraz 
bakterie probiotyczne, które poma-
gają tworzyć warunki dla dobrego 
wchłaniania jodu i selenu w jelitach.
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Prostata

Jeżeli ojciec lub dziadek mężczyzny 
mają problemy z prostatą, po 40 r. ż. 
warto profilaktycznie zacząć przyj-
mować produkty zawierające wycią-
gi roślinne, które służą zdrowiu tego 
gruczołu. Znajdziesz je w produkcie 
Prostalovit. Produkt ten możesz sto-
sować także w przypadku już wystę-
pujących problemów. Dodatkowo 
możesz się wtedy wspomóc kapsuł-
kami GranaProstan z koncentratem 
przefermentowanych polifenoli z gra-
natu.

Prawidłowe ciśnienie krwi

Najczęściej jego przyczyną jest spo-
żywanie nadmiernej ilości sodu (soli) 
i niewystarczająca ilość potasu w 
diecie. Ale może być ono spowodo-
wane także różnymi chorobami, nad-
miarem cholesterolu, syndromem 
metabolicznym, itd. W celu suple-
mentacji potasu i składników dla ser-
ca powstały Tabletki Potasowe. Dla 
obniżenia ilości sodu w diecie Sól Ni-
skosodowa (smakuje jak zwykła sól. 

Serce i krążenie

Składniki dla wspomożenia pracy 
serca i układu krążenia znajdziesz w 
produktach z przefermentowanymi 
polifenolami z owocu granatu jak 
Polifenum Forte oraz Tabletkach 
potasowych. 

Zdrowiu serca i układu krążenia 
sprzyjają także kwasy tłuszczowe 
Omega-3 – są w produkcie DHA-EPA 
oraz cholina i witaminy z grupy B, 
których bogatym źródłem jest Lac-
tacholin.
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Wiedza w służbie zdrowiu
Jak pisaliśmy tu wielokrotnie, prawidłowe odżywia-
nie jest najważniejsze! Suplementacja może lub po-
winna być jego częścią. 

Nie myśl nigdy, że suplementy zastąpią pełnowar-
tościową, zbilansowaną dietę. 

Nie licz na to, że przyjmowanie suplementów zwolni 
cię z obowiązku dbania o prawidłowe odżywianie.

Nie poddaj się iluzji, że rezygnując z pełnowarto-
ściowej, zbilansowanej diety oraz zdrowego stylu 
życia na rzecz suplementacji dbasz o swoje zdrowie.

Nie ma suplementów, które zastąpią prawidłowe 
odżywianie, ruch, odpoczynek i sen. 

Metoda doktora Jacoba
Odżywianie jest niezmiernie ważne. Przecież rodzaj 
i jakość pokarmów jakie spożywamy ma bezpośredni 
wpływ na nasze zdrowie i to, z czego budowane jest 
nasze ciało. Niektóre efekty nieprawidłowego odży-
wiania możemy zauważyć od razu, inne pokazują się 
po latach. 

Jeżeli zależy ci na długim i zdrowym życiu, polecamy 
zapoznanie się z książką „Metoda doktora Jacoba – 
Żyj zdrowo i przyjemnie” (pełne wydanie). Jest to 
analiza ponad 1400. badań nad sposobami odżywia-
nia się ludzi na świecie. Co jedzą społeczności, które 
dożywają sędziwego wieku w zdrowiu, a co ludzie, 
którzy zaczynają chorować jeszcze w młodości? 

Jak powstają choroby cywi-
lizacyjne i jak je eliminować 
odżywianiem, syndrom meta-
boliczny, pokarmy a nowotwo-
ry – to tylko kilka z tematów 
poruszonych w tej obszernej 
pracy. „Metoda” przedstawia 
zdrowy i przyjemny styl ży-
cia oraz odżywiania, by żyć 
nie tylko długo, ale przede 
wszystkim zdrowo.
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Test zdrowia Dr. Jacob’s
Na DrJacobs.pl znajdziesz bardzo 
ciekawą i użyteczną aplikację, dzięki 
której możesz sprawdzić jak twój tryb 
życia wpływa na zdrowie, jak możesz 
je wspomóc, poprawić jakość swego 
życia i zapobiec chorobom. 

Praktyczne porady
Na DrJacobs.pl w dziale Czytelnia 
znajdziesz także dużo przepisów 
na zdrowe i smaczne dania sporzą-
dzone wg Metody dr. Jacoba.

DrJacobs.pl – dobry adres

Wydajemy książki i publika-
cje zdrowotne. Na stronie 
DrJacobs.pl w dziale Czytel-
nia znajdziesz wiele broszur 
i artykułów o zdrowym stylu 
życia i odżywiania. 

Chcesz być na bieżąco z na-
szymi publikacjami i artyku-
łami w Czytelni – zapisz się 
do newslettera.

Firma Dr. Jacob’s 
Dr. Jacob’s to firma założona w 1997 r. przez dokto-
rów nauk medycznych. Mottem firmy jest: „Po pierw-
sze nie szkodzić, po drugie czynić dobro”. 

Wytwarzamy najwyższej jakości suplementy die-
ty oraz produkty spożywcze dla zdrowia. Wiemy jak 
ważna jest wiedza o zdrowiu i propagujemy ją, aby 
niosła korzyść ludziom oraz przyczyniała się do ochro-
ny zwierząt i środowiska. 
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Często nazwy składników podawane na etykietach 
suplementów diety mogą wydawać się niezrozumiałe. 
Mamy nadzieję, że ten słowniczek pomoże zobaczyć, co 
się za nimi kryje. O ich działaniu można dowiedzieć się z 
literatury lub materiałów w internecie.
•	 alantoina – składnik roślinny stosowany w farmacji
•	 alfa-filochinon – witamina K1
•	 alfa-tokoferol – witamina E
•	 amid kwasu nikotynowego – witamina B3 (postać 

niacyny)
•	 aminokwasy: alanina, arginina, kwas asparaginowy, 

cysteina, kwas glutaminowy, glicyna, histydyna, 
izoleucyna, leucyna, lizyna, metionina, fenyloalanina, 
prolina, seryna, treonina, tryptofan, tyrozyna, walina

•	 biotyna – witamina B7
•	 bromelaina – przeciwzapalny enzym roślinny
•	 chlorek chromu III (chrom) – przyswajalna forma 

chromu
•	 chlorowodorek L-lizyny – aminokwas
•	 chlorowodorek pirydoksyny – witamina B6
•	 chlorowodorek tiaminy – witamina B1
•	 cholekalcyferol – witamina D3
•	 cyjanokobalamina – forma witaminy B12
•	 cytrynian cynku / inne – przyswajalna forma cynku 
•	 D-alfa-tokoferol – witamina E
•	 D-biotyna (biotyna) – witamina B7
•	 D-pantotenian wapnia – przyswajalna forma wapnia
•	 DL-alfa-tokoferol – witamina E
•	 dwutlenek krzemu – substancja przeciwzbrylająca
•	 ergokalcyferol – witamina D2
•	 erytrytol – naturalny słodzik pozyskiwany z porostów 
•	 filochinon – witamina K
•	 fosfolipidy – naturalne związki tłuszczowe 

wchodzące m.in. w skład błon komórkowych
•	 glikozydy stewiolowe – naturalny słodzik ze stewii
•	 glukonian cynku / inne – przyswajalna forma cynku
•	 hydroksykobalamina –  forma witaminy B12

Słowniczek nazw składników 
suplementów diety
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•	 hydroksypropylometyloceluloza – celuloza używana 
do produkcji kapsułek

•	 kobalamina – witamina B12
•	 ksylitol – naturalny słodzik pozyskiwany z brzozy
•	 kwas askorbinowy (L-askorbinowy) – witamina C
•	 kwas dokozaheksaenowy – kwas omega-3 DHA
•	 kwas eikozapentaenowy – kwas omega-3 EPA
•	 kwas foliowy – witamina z grupy witamin B (B9)
•	 kwas pantotenowy – witamina B5
•	 kwas pteroilomonoglutaminowy – forma kwasu 

foliowego
•	 kwercetyna – przeciwzapalny enzym roślinny
•	 L- glicyna – jeden z aminokwasów
•	 L-karnityna-winian – związek organiczny pełniący 

rolę w transporcie kwasów tłuszczowych
•	 luteina –karotenoid ważny dla dobrego widzenia
•	 maltodekstryna – mieszanina wielocukrów
•	 menachinon – forma witaminy K2
•	 metylokobalamina –  forma witaminy B12
•	 mleczan wapnia / inne – przyswajalna forma wapnia
•	 molibdenian sodu – przyswajalna forma molibdenu
•	 N-acetyl-L-cysteina – forma aminokwasu
•	 niacyna – witamina B3
•	 nikotynamid –patrz: amid kwasu nikotynowego
•	 octan D-alfa tokoferylu – forma witaminy E
•	 octan / palmitynian retinylu – witamina A
•	 papaina – przeciwzapalny enzym roślinny
•	 pektyna – węglowodany roślinne
•	 pirofosforan żelaza – przyswajalna forma żelaza
•	 ryboflawina – witamina B2
•	 selenian (IV) sodu – przyswajalna forma selenu
•	 siarczan magnezu – przyswajalna forma magnezu
•	 sole magnezowe roślinnych kwasów tłuszczowych – 

substancja przeciwzbrylająca
•	 stearynian magnezu – substancja przeciwzbrylająca
•	 tauryna – jeden z aminokwasów
•	 tiamina – witamina B1
•	 tokoferole –witamina E
•	 ubichinon – koenzym Q10
•	 węglan magnezu / inne – przyswajalna forma magnezu
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Dr. Jacob’s Poland 
ul. Kasprzaka 7 / U1, 01-211 Warszawa 

Telefon: 22 490 94 30 (pon. - pt, godz. 9:00 - 16:00)
e-mail: biuro@drjacobs.pl 
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© Copyright 2023 Dr. Jacob’s Poland 
 06.2023

„Wiedza w służbie zdrowiu“
To motto naszej firmy. A to oznacza dla nas: tworzenie re-
ceptur produktów i koncepcji, które będą służyły zdrowiu, 
ale także przynosiły przyjemność. Działamy tak, aby nieść 
korzyść ludziom, zwierzętom i środowisku.

W skład produktów Dr. Jacob’s wchodzą wyłącznie natu-
ralne składniki najwyższej jakości. Wszystkie półprodukty 
podlegają ścisłej kontroli już od momentu zakupu. Wy-
sokie standardy etyczne, normy produkcji oraz ponad 
25 lat doświadczenia sprawiają, że produkty Dr. Jacob’s 
mają szczególny charakter i są bardzo skuteczne w dzia-
łaniu. 

Tworzymy lepszą przyszłość!

Także poprzez 
Fundację Dr. Jacob’s.

Założyciel firmy dr med. K. O. Jacob 
i dr med. L. M. Jacob. Ich motto: 
Primum nihil nocere, secundum bene 
facere (po pierwsze nie szkodzić, po 
drugie czynić dobro).

Wykonaj Test Zdrowia na DrJacobs.pl

Fundacja.DrJacobs.pl


