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Co to Jcs’r suplcmanracja

Suplementacja to uzupetnianie codziennej diety w war-
tosciowe, skoncentrowane sktadniki odzywcze, kté-
rych moze w niej brakowac¢ w ilosciach stosownych
do biezacego zapotrzebowania.

W naszym zyciu wystepuja okresy podwyzszonego
zapotrzebowania organizmu na poszczegdlne mine-
raly, witaminy czy inne wartosciowe skfadniki. Nie-
kiedy jest to spowodowane naturalnymi procesami
zachodzacymi w ciele (wzrost, dojrzewanie, ciaza,
rekonwalescencja, menopauza), innym razem sty-
lem zycia: wysoka aktywnoscia, sportem, nadmiarem
pracy czy stresu. Okresem szczegdlnie istotnym jest
wkroczenie w wiek przekwitania. Suplementacja die-
ty jest wazng czescig profilaktyki wczesne;j.

Profilaktyka wczesna

Profilaktyka wczesna to utrwalanie prawidtowych
wzorcéw zdrowego stylu zycia. Pozwala utrzymac
zdrowie i nie dopuszcza¢ do warunkéw sprzyjajacych
powstawaniu choréb.

Niestety nadal wiele oséb oszczedza na zywnosci
i suplementach diety. Zamiast wybiera¢ produkty pet-
nowartosciowe, bogate w naturalne sktadniki odzyw-
cze, wybieraja tafsza zywnos$¢ wysokoprzetworzona.
Wybory takie z czasem powodujg powstawanie nawy-
koéw zywieniowych, ktére czesto nie sg korzystne dla
zdrowia. Nasze decyzje zakupowe nalezy traktowac
jako inwestycje w zdrowie - jedng z najcenniejszych
rzeczy. Wiele oséb jednak kieruje sie ceng lub sztucznie
wytworzonym intensywnym smakiem produktéw spo-
zywczych. A przeciez zapobieganie chorobom poprzez
zdrowy styl zycia jest dobre i przyjemne, w poréwnaniu
z chorowaniem i leczeniem. Naktady $rodkéw zainwe-
stowanych w profilaktyke wczesng sg niewspotmiernie
mate w stosunku do ewentualnych przysztych kosztéw
leczenia. Jak mawia dalekowschodnie przystowie:

Kto nie W)/c/d ra /éc/zcrll'c,
W)/da ra leczetie.
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Po co suplementowac diete?

W réznych okresach oraz sytuacjach zyciowych wy-

stepuje zwiekszone zapotrzebowanie na sktadniki od-

zywcze. Niektdrych z nich jest takze zbyt mato w po-

zywieniu.

Kiedy nalezy wspomagac sie suplementacja?

+ Suplementacja ogdlna - spozywanie sktadnikéw,
ktérych brakuje w pozywieniu (np.: witamina D,
B12, kwas mlekowy).

+ Suplementacja przygotowawcza - przed dtugimi

okresami zwiekszonego zapotrzebowania, np.:
cigza, meno- lub andropauza, rekonwalescencja.

« Suplementacja w okresach zwiekszonej
zapadalnosci na choroby (przeziebienie, grypa),
gtéwnie okres jesienno-wiosenny, lub przed
nadchodzaca epidemisa.

« Suplementacja dorazna, np. w trakcie choroby,
przy stwierdzonych niedoborach.

+ Suplementacja w okresach zwiekszonego zapotrze-
bowania, np.: w cigzy, przy nadmiarze pracy, nauki,
stresu, w trudnych sytuacjach zyciowych, ostabieniu,
zlym samopoczuciu, przy uprawianiu sportu, okre-
sie szybkiego wzrostu, po 50. roku zycia, itp.
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Badania dowodzq, Ze styl Zycia i dieta majq najwiekszy
wptyw na nasze zdrowie i dtugosc zycia. Sq nawet wazniej-
sze niz czynniki genetyczne. Suplementacja diety to element
profilaktyki wczesnej. Wiele chordb przewlektych to efekt dtu-
gotrwatych niedoboréw sktadnikéw pokarmowych.
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Z_ac;ady suplementacii

Jak wszystkim, takze i suplementacja kieruja pewne
zasady. Oto najwazniejsze z nich:

1 Czy potrzebujesz suplementacji i jaki jest jej cel?

Na poprzedniej stronie wymienione sg rézne rodzaje
suplementacji. Jezeli nalezysz do jednej z grup tam
wymienionych, to oznacza, ze masz cel, do ktérego
potrzebna jest suplementacja. Najlepiej wiec, skon-
sultuj sie z lekarzem, naturoterapeuta lub dietety-
kiem. Zdaj sie na fachowcéw, a nie internetowych
.€kspertéw” lub szarlatanéw. Mozesz takze wykona¢
Test Zdrowia Dr. Jacob’s na stronie DrJacobs.pl, ktory
da ci ogdlny wglad w stan zdrowia i ewentualne zale-
cenia co do suplementacji.

Suplementowanie ,na $lepo” w niektérych przypad-
kach moze mie¢ niekorzystne efekty. Wiele ze sktad-
nikéw nie jest mozliwe do przedawkowania, ale sg
takie, jak np. witamina D lub A, ktére po przedawko-
waniu przynoszg wieksze szkody zdrowotne, niz kie-
dy jest ich niedobér.

Owszem, sg pewne sktadniki, ktére kazdy z pewnoscia
powinien suplementowaé, np. witamina D, ale warto
kontrolowac od czasu do czasu, czy robimy to dobrze,
np. poprzez badanie poziomu witaminy D.

Czytajac o sktadnikach witalnych, zwracaj uwage nie
tylko na ich korzystny wptyw ale takze poznaj jakie sg
objawy ich przedawkowania.

Dziataj z wiedza i eduku;j sie.

Test zdrowia Dr. Jacob’s

Sprawdz jak twdj styl odzywiania oraz
zycia wptywa na zdrowie i jakie sg
zalecenia zdrowotne oraz polecana

suplementacja. Wykonaj Test Zdrowia

na DrJacobs.pl




2 Wybieraj produkty z pewnego zrédta

Zaufaj renomowanym firmom, ktére sg na rynku od
lat, i ktorych produkty sg dostepne u wielu sprzedaw-
cow. Pamietaj, ze rynek jest peten firm, ktére chca za-
rabia¢ na niewiedzy ludzkiej lub ktére sg z zatozenia
stworzone dla oszustwa. Gazety i internet sg petne
ogtoszen z,,cudownymi” specyfikami, ktérych wiasci-
wosci sg ,potwierdzone” przez nieistniejace autoryte-
ty naukowe.

Pamietaj — jakos¢ kosztuje. Nie da sie wyprodukowa¢
wartosciowego suplementu za grosze. Produkty zbyt
tanie raczej nie beda gwarantowaty dobrej jakosci.
Zwracaj uwage na jakos¢ zastosowanych sktadnikow,
ich naturalnos$¢, brak wypetniaczy czy sztucznych
konserwantéw.

Standaryzacja. Waznym jest aby firma oferowata
produkty standaryzowane. Oznacza to, ze w porgcji
produktu gwarantowana jest ilos¢ sktadnikow aktyw-
nych, ktéra jest podana w tabeli na etykiecie.

3 Czytaj uwaznie opis produktu.

Opis powinien zwiezle przedstawia¢ w jakim celu
stosuje sie sktadniki zawarte w produkcie. Dla wie-
lu sktadnikéw Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci (EFSA) wydat tzw. oéwiadczenia zdrowot-
ne, ktére powinny by¢ wymienione w opisie dziatania
tych sktadnikoéw.

Sprawdz, czy w sktadzie produktu sg substancje, ktére
maja witasciwosci potwierdzone naukowo, czy tez jest
to kolejne,cudowne odkrycie” Bierz takze pod uwage,
ze opis suplementu diety nie moze sugerowac wiasci-
wosci leczniczych i dlatego czasem wtasciwosci oraz
dziafanie niektérych sktadnikéw nie moga by¢ w nim
przedstawione. Wtedy pozostaje poszukanie infor-
magcji o nich np. w internecie lub publikacjach.

Jezeli w opisie, zamiast konkretéw, sg tylko historie
.niezwyktego odkrycia”i opisy rzekomych ozdrowien,
poszukaj czego$ prawdziwego. Zaoszczedzisz czas,
zdrowie i pienigdze.




4 Sprawdz tabele zawartosci sktadnikéw aktywnych.

W tabeli znajdziesz:

+ wykaz sktadnikéw aktywnych produktu,

« ichilo$¢ w porcji lub w porcji dziennej,

- informacje o tym, jaki procent dziennego zapotrze-
bowania na dany skfadnik (RWS) zaspokaja porcja
produktu (wartos¢ ta nie jest okre$lona dla wszyst-
kich sktadnikéw).

Przykfadowa tabela wartosci odzywczych suplementu:

Zawartos¢ w: ‘ 1 porgji ** ‘ 2 porcjach **
Witamina C | 200mg (250%%) | 400mg (500%*)
Cynk | 2mg(0%%) | 4mg (40%)
Owaoc dzikiej rézy - proszek‘ 1g ‘ 29
Fosfolipidy ‘ 029 ‘ 0449

*Referencyjne wartosci spozycia (RWS); ** Porcja = 1,7 g (miarka),
2 porcje = 3,49 (2 miarki; porcja dzienna).

Jak widzimy w powyzszej tabelce, ilos¢ witaminy C
(sktadnika aktywnego) w porcji to 200 mg. RWS dla
tej ilosci wynosi 250%. Oznacza to, ze 200 mg wita-
miny C pokrywa 250% dziennego zapotrzebowania
przecietnej dorostej osoby.

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

Jezeli suplement diety jest stworzony przez fachow-
cow dysponujacych wiedza medyczng, bedzie on
bezpieczny dla uzytkownikéw (przy stosowaniu sie
do zalecen jego uzytkowania).

Porcja witaminy C, ktéra pokrywa az 250% dzien-
nego zapotrzebowania lub nawet 500% (w przy-
padku przyjecia porcji dziennej), moze wydawac sie
.przedawkowaniem” tego skfadnika. Ale ewentualny
nadmiar witaminy C jest bardzo tatwy do wydalenia,
wiec nadal jest to porcja bezpieczna.

Z kolei 40% porcji dziennej cynku moze wydawac sie
ilosciag mafa, jednakze jest on takze w spozywanych
pokarmach a przedawkowanie cynku moze by¢ nie-
korzystne dla zdrowia, wiec jest to porcja bezpieczna.




Sprawdz jaka jest maksymalna bezpieczna porcja
dzienna sktadnika, przy czym pamietaj, ze jest to co
innego niz zalecane dzienne spozycie (RWS).

Maksymalna bezpieczna porcja dzienna to ilos¢
sktadnika, ktéra nie spowoduje negatywnych efektéw
zdrowotnych, nawet przyjmowana dtugotrwale. A za-
lecane dzienne spozycie (RWS) to ilos¢ sktadnika jaka
pokrywa dzienne zapotrzebowanie organizmu.

Przyktadowo: zalecane dzienne spozycie witaminy D
to 5 ug = 100% RWS. Przewaznie stosuje sie 20 - 50 ug
(400 - 1000% RWS), ale maksymalna bezpieczna porcja
dzienna okreslona przez EFSA to nawet 250 ug (5 000%
RWS). Gtéwny Inspektorat Sanitarny okreslit ja nato-
miast (dla suplementéw diety) na 50 ug (1 000% RWS).

5 Nie przedawkuj sktadnikéw aktywnych.

Jezeli uzywasz kilku suplementéw, poréwnaj tabele
skfadnikéw aktywnych i sprawdz, czy niektére z nich
sie nie powtarzaja. Jezeli tak, sprawdz, czy ich suma nie
przekracza maksymalnej bezpiecznej porcji dziennej.

Pamietaj, ze sktadniki ogélnodostepne (np. wapni, ma-
gnez, witamina C) codziennie spozywasz takze w zyw-
nosci. Bierz to pod uwage okreslajac suplementacje.

6 Dbaj o swoj portfel.

Sprawdzaj jaka ilos¢ sktadnika aktywnego jest w porcji

produktu i na ile porcji wystarcza opakowanie. Moze

sie okaza¢, ze produkt na pierwszy rzut oka drozszy,

jest o wiele bardziej ekonomiczny i ostatecznie cena
dziennej porgji jest o wiele nizsza niz
w produkcie ,na kazda kieszen”.

l Przyktadowo: moze sie wydawag, ze

39 zt za 20 ml produktu Witamina

storica D3 FORTE Dr. Jacob’s to dro-

! go. W koncu mozna kupi¢ witami-
x ne D3 nawet za 5 zt. Ale biorac pod
uwage, ze kazda porcja ma az 50 pg
(2 000 j.m.) D3, a porcji jest az 640, to

W ostateczna cena jest Swietna - 6 gro-
szy za maksymalng porcje dzienng!
8




7 Wybieraj suplementy ztoZzone.

W naturze substancje odzywcze praktycznie nigdy
nie wystepuja oddzielnie. Wspétgraja z innymi i nasz
organizm moze je wykorzystac, jezeli towarzysza im
inne sktadniki. Np. do przyswojenia i dobrego wy-
korzystania wapnia jest potrzebna witamina D, zeby
przyswoic zelazo potrzeba witaminy C, itd.

Przyjmowanie produktéw jednosktadnikowych (czy-
sty magnez, wapn, czy tylko jedna inna substancja
aktywna) najczesciej mija sie z celem. S oczywiscie
wyjatki, jak witamina D, ale jg wytwarzamy w skorze
i przyjmowanie jej oddzielnie jest dobre, chyba ze po-
trzebujemy wiekszych porcji — wtedy powinno sie ja
taczyc z witaming K2 w formie menachinonu-7 (K3
MK-7).

8 Spozywaj suplementy wraz z positkami.

To sprawi, ze skfadniki aktywne beda mialy okazje
wejs¢ w dodatkowe interakcje z tymi z pokarmu.
Niektére z suplementéw powinny by¢ jednak spozy-
wane na pusty zofadek lub nie powinny by¢ taczone
z niektérymi pokarmami. Informacja taka bedzie na
etykiecie.

9 Wiecej nie zawsze znaczy lepiej.

Stosuj sie do zalecen na etykietach produktéw i nie
przekraczaj zalecanych porcji, chyba ze zaleci to twoj
lekarz lub terapeuta (dietetyk).

W przypadku stwierdzonego niedoboru jakiegos
sktadnika nalezy pamieta¢, ze nasycanie nim organi-
zmu to proces stopniowy i przyjmowanie nadmier-
nych porcji wcale go nie przyspieszy, a wrecz moze
zaszkodzic.

1 0 Dziataj systematycznie.

Dbaj o staty poziom skfadnikéw poprzez prawidtowa,
urozmaicong diete i regularna suplementacje. Nie
przypominaj sobie o prawidtowym zywieniu dopiero
wtedy, gdy niedobory wywotaja niepozadane obja-
wy. O zdrowie nalezy dba¢ codziennie!

9
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Dwie grupy sktadnikow

W suplementacji stosuje sie rézne sktadniki odzyw-
cze. Wiekszos¢ z nich, nawet spozywane w ilosciach
nadmiernych, nie sprawig probleméw. Organizm po
prostu wydali niepotrzebny nadmiar. Inne musza by¢
spozywane w okreslonych ilosciach — przedawkowa-
nie moze powodowac niekorzystne efekty uboczne.

Jezeli chcesz dobrze suplementowac swoja diete, po
prostu stosuj sie do zalecen na etykiecie produktu
i przestrzegaj zasady nr 5 z wcze$niejszego rozdziatu.

Najczesciej przedawkowywane sktadniki

Niestety nadal wiele oséb ,wie swoje” lub tez stucha
Jekspertow” internetowych lub szarlatanéw, ktérzy
zalecajg bardzo wysokie porcje réznych sktadnikéw,
aby ,leczy¢ wszystko”, z nowotworami wiacznie.

W Polsce najczesciej zalecana jest w ten sposéb wi-
tamina D i C. Przedawkowanie ich jest mozliwe tylko
na drodze suplementacji. Nadmierne spozycie wita-
miny C moze powodowa¢ nudnosci, bdle brzucha,
rozwolnienie i wysypke, a przy diuzszym stosowaniu
- ryzyko powstania kamieni nerkowych. Ale jest to
witamina rozpuszczalna w wodzie i fatwa do usunie-
cia z moczem. Zupetnie inaczej ma sie sprawa z wi-
taming D. Ta jest rozpuszczalna w ttuszczach i moze
by¢ gromadzona w réznych narzadach i tkance ttusz-
czowej. Jej nadmiar jest toksyczny i wywotuje bardzo
wiele niekorzystnych objawéw ubocznych jak: ciagte
poczucie pragnienia, uczucie otepienia, niepokoju,
béle gtowy, ostabienie, brak apetytu, wymioty, $wiad
skory, kamienie nerkowe lub zwapnienie nerek, nad-
ci$nienie. Ale o tym internetowi szarlatani nigdy nie
moéwia, cho¢ polecajg codzienne spozywanie nawet
kilkudziesieciu tysiecy jednostek witaminy D (zaleca-
ne dzienne spozycie to ok. 2000 jednostek).

Innymi sktadnikami spozywanymi najczesciej w nad-
miarze s3: witamina A, selen, cynk, wapn.

Przyjmuj suplementy w bezpieczny sposéb - stosuj
sie do zasad suplementacji (strony 5-9).
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suplementacijo da roznych
grup wickowych

Kazda z grup wiekowych cechuje inne zapotrzebo-
wanie na sktadniki odzywcze. Przedszkolak, student
lub emeryt moga jes¢ wspdlne positki, ale ich organi-
zmy beda z nich pozyskiwac substancje odzywcze w
réznym stopniu, zaleznie od potrzeb lub mozliwosci.

Niektérych z nich bedzie w sam raz, innych moze by¢
zbyt mato i moze wystapi¢ potrzeba suplementaciji.

Ponizej przedstawiamy ogélne wskazania, co do su-
plementacji w ré6znych grupach wiekowych dla oséb
zdrowych i odzywiajacych sie prawidtowo.

Okres ptodowy — kobieta w cigzy

W czasie cigzy zwieksza sie znaczaco zapotrzebowa-
nie na sktadniki odzywcze potrzebne zaréwno orga-
nizmowi kobiety jak i ptodowi. Warto dobrze przygo-
towac sie do cigzy i wejs¢ w ten czas z organizmem
odzywionym tak, aby rozwijajace sie dziecko miato
wszystkie potrzebne sktadniki. Kobieta w ciazy ma
zwiekszone zapotrzebowanie na witaminy, sktadniki
mineralne i energie (o ok. 300 kcal).
Najwazniejszymi z tych skfadnikéw
sg: witaminy A, B12, C, Di E, kwas
foliowy, zelazo, wapn, magnez,

jod, cynk oraz nienasycone

kwasy ttuszczowe (DHA
i EPA). W przypadku wi-
tamin D i B12 oraz ze-
laza nalezy wykonac
badanie ich pozio-
mu we krwi.

O suplementacji
W czasie cigzy
decyduje lekarz
prowadzacy.




- jej niedob6r moze Zle wptywac na ptod
i jego oczy, nawet spowodowa¢ wodogtowie. Nadmiar
jest niebezpieczny i moze wywota¢ wady moézgowia,
serca i deformacje twarzy dziecka — decyduje lekarz!

- sg wazne dla metabo-
lizmu energetycznego, odpornosci oraz sprawnej pracy
ukfadu nerwowego, redukuja poczucie zmeczenia.

- wazna dla odpornosci, przyswajania ze-
laza potrzebnego dla tworzenia hemoglobiny i krwi-
nek czerwonych oraz zapobiegania anemii.

- jest wazna dla przyswajania wapnia,
tak potrzebnego zaréwno mamie jak i tworzacym sie
kosciom dziecka. Od trzeciego trymestru stosuje sie
wieksza suplementacje ustalong przez lekarza.

- jej niedobdér moze spowodowac zabu-
rzenia rozwoju ptodu.

jest bardzo wazny dla tworzacego sie
uktadu nerwowego dziecka. Jego niedobory moga
powodowa¢ wady wrodzone, niedorozwdj tozyska
oraz urodzenia dziecka z niska masa urodzeniowa.
- niedobor przed zajsciem w cigze i w jej trakcie
zwieksza ryzyko wystapienia u ptodu wad cewy nerwowe;j.
- dla rozwoju ukfadu
nerwowego (funkcje psychoruchowe i intelektualne)
oraz tworzenia i funkcjonowania oczu dziecka.
- jego niedobér moze powodowac przedwcze-
sny pordd i powiktania okotoporodowe.

- jest wazny dla regulacji przemiany materii, go-
spodarki hormonalnej, funkcjonowania ukfadu ner-
wowego i prawidtowych funkcji poznawczych. Niedo-
bér moze spowodowac u dziecka opdznienie rozwoju
umystowego, zaburzenia neurologiczne.

- sg potrzebne dla rozwoju
i wzrostu kosci dziecka.
— jest wazne dla tworzenia krwi, ale nadmiar
moze powodowac niskag mase urodzeniowa dziecka.

(wazna dla przyswajania zelaza),
(niedobo6r moze powodowad zaburzenia
rozwoju kosci i narzadéw oraz problemy ruchowe).
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Produkty Dr. Jacob's
polecane w czasie cigzy
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Witamina stoficaD3 ~ Witamina D3K,  Zelazo liposomalne

Petne opisy tych suplementéw diety na Drlacobs.pl
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Okres po porodzie i karmienia piersig

Po porodzie, w wyniku utraty krwi, u wielu kobiet poja-
wia sie anemia, ciggte poczucie ostabienia i zmeczenia
lub brak apetytu. Warto wtedy suplementowac zelazo.

W tym czasie kobieta ma takze zwiekszone zapotrze-
bowanie na wiele innych sktadnikdéw odzywczych. Su-
plementacji mozna uzy¢ aby pozyska¢ witaminy A, D,
C, B1 i B2 oraz kwasy ttuszczowe (DHA i EPA). Sktad-
niki te s3 wazne po porodzie dla powrotu organizmu
do stanu réwnowagi.

Karmienie piersig oznacza wytwarzanie przez orga-
nizm matki bardzo tresciwego pokarmu. W tym okre-
sie kobieta powinna zadba¢ o zapewnienie wszyst-
kich waznych sktadnikéw pokarmowych. Moze to by¢
trudne, gdyz nie moze ona jes$¢ wielu potraw, ktére
powoduja u dziecka problemy trawienne, np. kolki.

Tu z pomoca przychodzi suplementacja. Produkty
przedstawione na stronie poprzedniej bardzo do-
brze nadaja sie do uzycia w czasie karmienia piersia.

A co z kawg?

Picie kawy nie jest polecane zaréwno podczas cigzy
(jej duza ilo$¢ moze mieé negatywny wptyw na ptdd
a nawet spowodowac poronienie), jak i w czasie kar-
mienia piersia. Jezeli jednak mama nie jest w stanie jej
odstawi¢, moze wybra¢ zdrowa i bezpieczna alterna-
tywe - kawy Chi-Cafe (balans, bio, classic, free — bezko-
feinowa, proactive), ktére nie zakwaszaja i sg Zrodtem
wapnia, magnezu oraz antyutleniaczy. Jest takze
pyszna ReiChi Cafe z witaming B12.

¥ =- 3

| Cli-Cafe | |
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Okres niemowlecy, 0 — 1 rok zycia

Czy wiesz, ze okres niemowlecy to czas najszybszego
wzrostu i rozwoju w catym naszym zyciu? Nigdy wie-
cej nie podwoimy swojej wagi w tak krétkim czasie
i nie zwiekszymy wzrostu o potowe. Nastepuje takze
szybki rozwoj centralnego uktadu nerwowego. Orga-
nizm niemowlaka potrzebuje dobrego odzywienia,
aby maksymalnie wykorzystac te szanse.

Gtéwnym pokarmem jest oczywiscie mleko matki.
Aby byto ono nasycone sktadnikami odzywczymi, na-
lezy zadbac o dobre odzywienie mamy (patrz strona
obok). Jezeli wszystko bedzie w normie, ten pokarm
wystarczy niemowlakowi przez pierwsze p6t roku.

Jednakze, pomimo wszelkich zalet mleka matki, nie
obejdziemy sie bez suplementacji. Oczywiscie de-
cyduje o niej lekarz. Oto najwazniejsze sktadniki po-
trzebne dla prawidtowego rozwoju maluszka:

Witamina D - powinna by¢ suplementowana juz od
pierwszych dni zycia dziecka. Nalezy podawac¢ ok. 10 ug
(400 jednostek) dziennie. Mozna robi¢ to bardzo pro-
sto za pomoca produktu w kroplach, z witaming D3
juz rozpuszczong w jakims obojetnym smakowo ole-
ju. Wystarczy raz na dzien lub raz na kilka dni (w zalez-
nosci od ilosci jednostek D3 w kropli) zakropli¢ pro-
dukt na sutek w momencie rozpoczynania karmienia
dziecka. Przyktadowo: kropla produktu Witamina
stonca D3 zawiera 800 jednostek D3 — nalezy poda-
wac dziecku jedna krople co drugi dzieA. Dzieciom
kilkumiesiecznym mozna podawac wprost do ust.
Witamina ta jest bardzo wazna dla prawidtowego roz-
woju i wzrostu kosci, co zapobiega krzywicy. Ma ona
takze korzystny wptyw na uktad odpornosciowy i wiele
innych rozwijajacych sie funkcji organizmu maluszka.

Witamina K - jest bardzo wazna dla prawidtowe;j
krzepliwosci krwi. Jej niedobér moze powodowac
krwawienia. Wszystkie niemowleta karmione piersig
powinny ja otrzymywac¢ od 8. d.z. do ukornczenia 3.
m.z. Pokarm matki jest ubogi w te witaming, a dziecko
nie ma jeszcze flory jelitowej, ktéra jg wytwarza.




Suplementacja posrednia

Witaminy wymienione wcze$niej nalezy podawacd
dziecku bezposrednio. Jednakze powinno ono otrzy-
mywac takze wazne sktadniki w mleku matki lub, gdy
nie jest karmione piersia, w preparatach mlekowych.
Nalezy wiec zadbac o to, aby matka miata prawidto-
wy poziom ponizszych sktadnikéw, tak aby posrednio
przekazywane one byty maluszkowi.

Witamina A - jezeli matka ma jej prawidtowy poziom,
jej mleko zaspokoi zapotrzebowanie dziecka. Wita-
mina A jest wazna m.in. dla prawidtowego widzenia,
odpornosci i dobrego apetytu. Jesli matka ma jej nie-
dobér - powinna szybko go uzupetni¢ lub podawac
ja dziecku.

Kwasy ttuszczowe DHA i EPA - sg bardzo wazne dla
budowy szybko rozwijajacego sie uktadu nerwowe-
go oraz dla oczu i prawidtowego widzenia. Badania
wskazuja, ze kwasy te sg bardzo istotne w zapobie-
ganiu ADHD i innym symptomom braku skupienia
i nadpobudliwosci. Karmigca mama, aby pokry¢ za-
potrzebowanie dziecka i swoje, powinna przyjmowac
ok. 200 mg DHA dziennie. Najlepiej tagczy¢ DHA z EPA.

Witamina B12 — mama niemowlaka powinna miec jej
prawidtowy poziom, szczegdlnie jezeli jest weganka
lub wegetarianka — wtedy zaréwno mama jak i dziec-
ko powinni mie¢ suplementowana witamine B12,
wazna w zapobieganiu niedokrwistosci, dla prawidto-
wego rozwoju funkgji psychologicznych oraz funkcjo-
nowania uktadu nerwowego i odpornosciowego.

Czy wiesz, ze...

fatwos¢ podawa

i bezpieczng porcjé
a najbardziej za to;z€
nie powoduje ©
kolki u niemow




Produkty Dr. Jacob's
polecane dla niemowlat
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Petne opisy tych suplementéw diety na DrJacobs.pl

Probiotyki dla niemowlaka

Dziecko rodzi sie z jatowym przewodem pokarmo-
wym i dlatego nie ma w nim bakterii probiotycznych.
Mikroorganizmy te sa bardzo wazne dla zdrowia -
wytwarzaja wiele istotnych sktadnikéw (witamina K,
witaminy z grupy B), korzystnie wptywaja na odpor-
nosc¢ i chronia przed wieloma chorobami. Zapobiega-
ja kolonizacji jelit przez bakterie gnilne i grzyby.

Niemowle otrzymuje nieco pateczek kwasu mleko-
wego (Lactobacillus) z mlekiem matki ale warto roz-
budowac flore jelitowg dodajac rézne szczepy bak-
terii probiotycznych (np. lacto i bifido) do pokarmoéw
dziecka. Z pewnoscia trzeba to robic jezeli dziecko
byto urodzone poprzez cesarskie ciecie, przechodzito
terapie antybiotykiem lub ma niska odpornos¢.
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Okres dzieciecy, 1 — 10 rok zycia

Te lata zycia to czas nieustannego wzrostu i rozwoju
dziecka. Nawet przed péjsciem do szkoty, nieustannie
sie uczy, bo wszystko jest nowe, musi by¢ poznane
i przyswojone — od panowania nad swoim ciatem,
przez jezyk, po funkcje psychologiczne. Zapewnienie
sktadnikéw pozwalajacych zabezpieczy¢ prawidtowy
wzrost ciata oraz zdolnosci umystowych i intelektual-
nych, jest bardzo wazne dla catego przysztego zycia.

Najlepiej zadbasz o to poprzez pelnowartosciowa
diete. Tego nie zastapi zaden suplement. Nie daj sie
zwies¢ reklamom moéwigcym, ze musisz suplemento-
wac dziecku jakies$ sktadniki, ktérych i tak jest duzo w
jedzeniu, bo inaczej bedzie z nim co$ nie tak. Szcze-
golnie jezeli sa to produkty w formie zelkéw, cukier-
kéw, itp. Unikaj multiwitamin. Owszem, sg poszcze-
golne skfadniki, ktorych jest mato w pozywieniu, i je
faktycznie trzeba suplementowacd. Czasem okresowo,
czasem przez caty rok. Ale jest ich tylko kilka. Oto one:

Witamina D - jezeli od maja do wrze$nia dziecko prze-
bywa na storicu z odkrytymi przedramionami i nogami
w godzinach od 10. do 15. (bez ochronnych kreméw
z filtrem) to suplementacja witaming D jest potrzebna
tylko od wrzesnia do maja. Jezeli jednak przewazaja
dni pochmurne lub dziecko przebywa gtéwnie w po-
mieszczeniach, nalezy podawaé mu dziennie ok. 600-
1000 j.m. witaminy D (dzieci z nadwaga do 2000 j.m.).

Pelnowartosciowe
pozywienie, duzo cza-
su spedzanego razem,
zabawa, ruch na swie-
Zym powietrzu, do-
bry sen i mitos¢ -

to najlepsze su-
plementy dla
dziecka.
/i ;




Produkty Dr. Jacob's
polecane dla dzieci
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Petne opisy tych suplementéw diety na DrJacobs.pl

Kwasy ttuszczowe DHA i EPA - to niezbedne skfadni-
ki budulcowe kazdej komorki, ktére musimy dostar-
czac z pozywieniem. S3 wazne dla prawidtowego wi-
dzenia, budowy i funkcjonowania uktadu nerwowe-
go, zapobiegania ADHD i innym symptomom braku
skupienia i nadpobudliwosci.

Bakterie probiotyczne — poprawiaja stan jelit, wchia-
nianie, odpornos¢, syntetyzuja witaminy w jelicie gru-
bym (K czy z grupy B). Okresowo mozna je wzmacniac
poprzez podawanie produktu probiotycznego, a na
co dzien poprzez diete bogata w btonnik i kiszonki.
Witamina C - jest wazna dla odpornosci, tworzenia
kolagenu oraz przyswajania zelaza. Organizm zuzywa
ja dosy¢ szybko, a jej nadmiar jest usuwany z organi-
zmu. Nalezy dbac o jej codzienng podaz.

Witamina B12 - nalezy stosowac¢ u dzieci weganskich
i wegetarianskich.

Przefermentowane polifenole z granatu i czarnego
bzu, cynk i selen polecane sg dla odpornosci.

Jezeli dziecko w tym okresie zaczyna uprawiaé
sport — czytaj na stronie 38.
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Okres nastoletni, 10 — 20 lat

Jest to okres intensywnego, czesto skokowego wzro-
stu, bardzo duzych przemian fizycznych, hormonal-
nych, fizjologicznych i emocjonalnych. Jednoczesnie
czas bardzo duzego wysitku umystowego (nieustan-
na nauka) oraz rozwoju intelektualnego. Wiele oséb
w tym wieku rozpoczyna swojg przygode ze sportem
i innymi formami intensywnej rekreacji.

Jezeli juz od dziecka wyrobione zostaly zdrowe na-
wyki zywieniowe, to petnowartosciowa dieta bedzie
norma i zapewni ona praktycznie wszystkie sktadniki
potrzebne szybko rozwijajgcemu sie organizmowi.
Jednakze, w okresie szybkiego wzrostu lub zmian
hormonalnych, pozywienie moze nie wystarczac i za-
lecana jest suplementacja. Z reguly zapotrzebowanie
na niektére sktadniki jest wieksze u chtopcéw niz
u dziewczat. Przyktadowo (dziewczeta / chtopcy): wi-
tamina A -700/900 pg, C-65/75 mag.

Wiele nastolatkéw stosuje takze rézne diety - wegan-
ska, wegetarianska, zwigzang ze sportem, odchudza-
niem, itp. W takich przypadkach suplementacja moze
byc¢ wskazana lub konieczna (patrz str. 38 — 41).

W zyciu nastolatka wystepuje wiele okreséw, w kt6-
rych suplementacja jest wskazana, np. czas skokowe-
go wzrostu. Nalezy ja stosowad takze w przypadku
uprawiania sportu, wysokiej aktywnosci, itp.




Sktadniki, ktére nalezy suplementowac:

Witamina D - u nastolatkéw przebywajacych na stoi-
cu od maja do wrzesnia (z odkrytymi przedramionami
i podudziami) w godzinach okotopotudniowych (bez
uzycia kreméw z filtrem) suplementacja nie jest ko-
nieczna, chociaz jest zalecana (do 1000 j.m.). W przy-
padku duzej ilosci pochmurnych dni lub przebywania
w pomieszczeniach oraz od wrze$nia do maja, nalezy
podawa¢ dziennie ok. 800-2000 j.m. Przy nadwadze
lub otytosci — 1600-4000 j.m. dziennie (ustala lekarz).
Najlepiej podawac ja razem z witaming K2 MK-7.
Witamina B12 — suplementacja jest wskazana w okre-
sach intensywnej nauki i konieczna przy stosowaniu
weganskiego lub wegetarianskiego sposobu zywie-
nia. Jest niezbedna dla prawidtowego funkcjonowa-
nia uktadu nerwowego, zdolnosci poznawczych, od-
pornosci i wytwarzania energii.

Sport i sitownia
Czytaj na stronie 38,

W okresie intensywnego wzrostu warto suplemen-
towac sktadniki, ktére biorg udziat w prawidtowych
podziatach komérek oraz ich ochronie:

Witamina A - jest niezbedna w procesie wzrostu i roz-
woju komorek. Jest wazna dla zachowania zdrowej
skéry i warto jg podawac w przypadku wystepowania
zmian tradzikowych.

Witamina C - jest wazna dla odpornosci, wytwarza-
nia kolagenu (stawy, kosci, skéra), pracy mézgu oraz
przyswajania wapnia i zelaza.

Witamina E - to bardzo silny przeciwutleniacz, ktéry
chroni komérki przed uszkodzeniem.

W okresach intensywnego wysitku umystowego -
nauka, stres — organizm zuzywa o wiele wiecej sktad-
nikéw, szczegdlnie mineratéw i witamin z grupy B.

Witaminy z grupy B, niacyna, tiamina - przyczyniajg
sie do prawidtowych podziatéw i rozwoju komérek, sg
wazne dla pracy ukfadu nerwowego, funkgji psycholo-
gicznych (w tym poznawczych — uczenie sie), wytwa-
rzania energii, dobrego widzenia, metabolizmu Zelaza.
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Jezeli nastolatek ma bardzo stresujace sytuacje zy-
ciowe mozna suplementowac mu naturalne, nieuza-
lezniajace sktadniki, ktére zwiekszajg odpornos¢ na
stres i rownowage psychiczna.

Kwasy ttuszczowe DHA i EPA sa bardzo pomocne dla
rozwijajagcego sie nadal i intensywnie pracujacego
mdzgu, sprzyjaja skupieniu i procesom uczenia sie.
Przefermentowane polifenole z granatu i czarne-
go bzu, cynk i selen oraz probiotyki polecane s3 dla
utrzymania silnej odpornosci.

Produkty Dr. Jacob's
polecane dla nastolatkow
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Okres dorostosci, 21 — 40 lat

Po 21.r.z. organizm cztowieka juz rozwinat sie w petni
i dojrzat. Do 22. r. z. konczy sie proces wzrostu kosci,
wszystkie narzady sa w petni rozwiniete. Jednakze,
nie jest to czas ,spoczecia na laurach”. Wchodzenie w
dorostos¢ to okres wielu nowych, czesto bardzo trud-
nych wyzwan rodzinnych, zawodowych i spotecz-
nych, ktére pochfaniajg wiele energii.

Dla wielu 0séb jest to nadal czas intensywnej nauki,
zdobywania nowych umiejetnosci i kwalifikacji, roz-
poczecia pracy. Wiele tez zakfada rodziny. Sa to waz-
ne wyzwania i niejednokrotnie moga by¢ zwigzane
z bardzo duzym wysitkiem lub stresem. Dlatego cze-
sto moga wystapic¢ okresy, w ktérych zapotrzebowa-
nie na roézne skfadniki odzywcze moze by¢ o wiele
wieksze niz wczesniej.

Jest to takze okres, w ktdrym mozemy rozwing¢ pet-
nie sprawnosci naszego organizmu i zadba¢ o nasza
jak najlepsza kondycje, co zaprocentuje w pézniej-
szym zyciu. Dobre nawyki zywieniowe, zdrowy styl
zycia (ruch, odpoczynek, sen, utrzymanie prawidto-
wej masy ciata) sa inwestycja, ktéra przyniesie korzy-
$ci zarbwno obecnie, jak i na staros¢.

Jednym rodzajem suplementacji stosowanym w tym
okresie jest dostarczanie sktadnikéw niezbednych
kazdemu (np. witamina D). Drugim jest suplementa-
cja dostosowana do potrzeb indywidualnych (sport,
rodzaj pracy, tryb zycia). Trzecim - w szczegdlnych
sytuacjach lub okresach (stan zdrowia, choroba, nad-
miar pracy lub stresu, cigza, itp.).

Rézne przyktady trzeciego rodzaju suplementacji
sg przedstawione na stronach 38 - 43.

Po ok. 35.r. z. suplementacja zaczyna odgrywac co-
raz wazniejsza role. Jest to okres, w ktérym powinno
sie juz na powaznie zadbac o spowalnianie nasilajg-
cych sie powoli proceséw starzenia. Rozpoczeta w
tym okresie suplementacja moze pomdc znaczaco
odsungc czas nadejscia menopauzy u kobiet i andro-
pauzy u mezczyzn.




P

Sktadnik, ktory z pewnoscig nalezy suplementowac to:

Witamina D — w naszej szerokosci geograficznej suple-
mentowad powinien jg kazdy, niezaleznie od wieku.
Jest wazna dla odpornosci, zdrowia kosci i zeboéw, pra-
widtowego przyswajania i poziomu wapnia we krwi.
Przyjmujac ja regularnie warto zadba¢, by byta pota-
czona z witaming K2, ktdra takze korzystnie wptywa
na kosci i zapobiega zwapnieniom tkanek miekkich.

Weganie i wegetarianie, ale takze i wiele innych oséb,
powinni zadba¢ o witamine B12, wazna dla pracy
uktadu odpornosciowego, nerwowego, wytwarzania
energii oraz funkgcji psychologicznych (w tym zdrowia
psychicznego - dziatanie przeciwdepresyjne).

Produkty Dr. Jacob's
polecane w wieku 21-40 lat*

Witamina D3Kz FORTE  Witamina ADEK B12 FORTE

*Tylko zalecane do codziennej suplementacji.
Pozostate sg przedstawione na stronach 38 - 43.
Petne opisy tych suplementéw diety na DrJacobs.pl
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Okres przekwitania, 41 — 60 lat

Te lata zycia to czas dalszej pracy zawodowej, obowigz-
kéw rodzinnych i spetniania réznych pasji. Jest to takze
okres nowych przemian zachodzacych w organizmie.
Suplementacja w tym okresie ma coraz wieksze znacze-
nie, poniewaz nasilajg sie procesy starzenia. Zmiany
zachodzace w organizmie powoduja takze stopniowe
obnizanie ilosci wytwarzanych sktadnikéw (np. ko-
enzymu Q1) oraz zwiekszenie zapotrzebowania na
wiele sktadnikéw przy zmniejszajacej sie zdolnosci
ich przyswajania. Dodatkowo u wielu 0séb zaczynaja
juz wystepowac rézne schorzenia przewlekte, ktére tak-
ze wymagaja dodatkowych porcji witamin i mineratéw.
U obu pici w wieku ok. 50 lat wystepuja zmiany
przekwitaniowe. Suplementacja pozwala sie do nich
przygotowac i przejsc je fagodniej.

Menopauza u kobiet

Powoduje ona wiele zmian, ktére sg skutkiem obnize-
nia produkcji estrogendw. Kobiety sa w o tyle dobrej
sytuacji, ze takie niedobory hormonéw moga uzupet-
nia¢ spozywajac fitoestrogeny. Wystepujg one np. w
suplementach z ekstraktami z soji.

W tym czasie u kobiet zmniejsza sie poziom wchtania-
nych mineratéw. Moze to powodowac dolegliwosci ze
strony uktadu krazenia, nerwowego, a po latach obja-
wi¢ sie osteoporoza. Na state suplementowac nalezy
witamine D (caly rok) oraz r6zne mineraty, z ktérych
gtéwnymi sg wapn, magnez i potas.

Innymi sktadnikami, ktére warto suplementowac stale
lub okresowo sa: zelazo, kwasy tluszczowe omega-3
(DHA i EPA), witamina Be i B12 oraz kwas foliowy.

W przypadku probleméw z nastrojem (nerwowos¢,
fatwos¢ popadania w stres, itp.) lub ktfopotdéw ze snem
nalezy wspomagac sie naturalnymi wyciggami zioto-
wymi oraz sktadnikami wzmacniajgcymi réwnowage
i odpornos¢ psychiczna. Naleza do nich m.in.: meli-
sa, rézeniec goérski, ashwagandha, witamina B1 i Bs,
magnez oraz antyutleniacze, jak polifenole z przefer-
mentowanego soku z granatu i witamina E.
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Andropauza

Mezczyzni nie moga pozyskac ubywajacego testoste-
ronu z pozywienia. Dodatkowo jego ilos¢ moze by¢
zaburzona z powodu nadmiaru cholesterolu, ktéry
moze ulegac przeksztatcaniu w hormony. Ma to nie-
korzystny wptyw, m.in. na prostate. Przyjmowanie su-
plementéw z cynkiem pomaga utrzymaé normalny
poziom testosteronu we krwi, wspomaga utrzymanie
ptodnosci i funkcji rozrodczych, odpornosci. Beta-si-
tosterole oraz kwasy ttuszczowe DHA i EPA wspoma-
gaja utrzymanie prawidtowego poziomu cholestero-
lu. Poza tym warto przyjmowac selen, jod, mangan,
magnez a takze witaminy z grupy B oraz D, C, E, K.

Jest tez kilka wyciggéw roslinnych sprzyjajacych zdro-
wiu mezczyzny, tagodzacych objawy andropauzy oraz
zapobiegajacych ktopotom z prostata, ktére zwykle
zaczynajg sie w tym wieku. Do sktadnikéw takich na-
leza: olej z pestek dyni, lis¢ pokrzywy, wyciag z palmy
sabatowej, zielonej herbaty, sliwy afrykanskiej, zurawi-
ny, pytku kwiatowego, wierzbéweki kiprzycy, karczocha,
lisci oliwnych. Bardzo polecane jest takze przyjmowa-
nie koncentratu przefermentowanego soku z granatu
bogatego w polifenole (silne antyutleniacze).

Suplementacja dodatkowa

Poza suplementacjg opisang wyzej, czesto wymaga-
ne jest uzupetnianie innych sktadnikéw. Najwazniej-
sze z nich przedstawione sa na stronach 38 - 43.

Po czterdziestce
suplementacja
nabiera o wiele
wiekszego zna-

=¥ czenia dla pro-
o filaktyki wczes-
{ -

€j oraz utrzy-
FMmania zdrowia
na diugie lata.




Produkty Dr. Jacob's
polecane w wieku 41 — 60 lat

S TR

y 1 P
Bk
o,

Witamina D3Kz FORTE  Witamina ADEK B12 FORTE

| Geanalman § E |

| T | — ]
| S N

Jod + Selen probio Granaimun Silne nerwy

Lactacholin GranaForte DHA-EPA

Fijapolans ‘g' : 2
s =

— g

FizjoBalans MelisaBalans  DHA-EPA+Witamina E

Petne opisy tych suplementéw diety na Drlacobs.pl

27




Produkty Dr. Jacob's
polecane kobietom 40+
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Kawa ma swoje zalety ale takze
i wady - zakwasza, przez co
skradnie”z organizmu magnez
i wapn, ktére po 40r. 2. sg coraz
wazniejsze dla zdrowia. Przy-
jemnos¢ picia kawy moze by¢
potaczona ze zdrowiem. Kawa
Chi-Cafe balans nie zakwasza,
bo sama jest zrédtem wapnia,
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Okres senioralny, 60+

O ile w latach wczesniejszych prawidtowe odzywianie
mogto zapewni¢ prawie wszystkie sktadniki pokarmo-
we potrzebne do dobrego funkcjonowania, po 60 r. z.
suplementacja powinna by¢ traktowana jako staty
element codziennego odzywiania organizmu.

Dostarczanie r6znych witamin, mineratéw oraz innych
bioaktywnych sktadnikéw znaczaco poprawia stan fi-
zyczny i psychiczny. Jest tez takze bardzo waznym ele-
mentem przeciwdziatania ewentualnym schorzeniom
badz niedomaganiom - zaczynajac od osteoporozy
u kobiet oraz probleméw z sercem i prostatg u mez-
czyzn, a na chorobie Alzheimera czy innych formach
otepienia koriczac.

U wielu oséb po 60. obnizenie ilosci sktadnikéw od-
zywczych w organizmie wynika ze zmniejszenia zdol-
nosci wchtaniania lub ostabienia pracy przewodu
pokarmowego. Wiele substancji i enzyméw (np. ko-
enzym Q10, kolagen) organizm wytwarza w znacznie
mniejszych ilosciach, a niedobory potrzebnych do ich
wytwarzania sktadnikéw tylko pogarszajg te sytuacje.
Dodatkowym czynnikiem sa zmiany hormonalne, kto-
re takze powodujg zaburzenia w przyswajaniu oraz
wykorzystaniu wielu sktadnikéw odzywczych.

Przyktadowo: samo tylko obnizenie poziomu wapnia
i magnezu ma bardzo duzy wptyw na wiele uktadow.
Mineraly te s bardzo wazne dla pracy uktadu nerwo-
wego, trawienia ale takze dla pracy i sity miesni. Ich nie-
dobdr jest najczestsza przyczyna problemoéw z nastro-
jem, fatwego popadania w nerwowos¢ ale takze upad-
kow, ktére moga konczy¢ sie ztamaniem, najczesciej
bedacym efektem ostabienia kosci spowodowanych
dtugotrwatym niedoborem tych wtasnie mineratéw.

Stabnie takze odpornosc organizmu - zanika zupet-
nie grasica, ktéra jest waznym elementem systemu
obrony, skéra poddana wptywowi promieni stonecz-
nych jest w stanie wytworzy¢ o wiele mniej witaminy D.
Suplementacja moze znaczaco poprawi¢ komfort zy-
cia i zapobiec wielu nieprzyjemnym stanom a nawet
schorzeniom.
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Produkty zalecane do suplementacji po 60.r. z.

Witamina D - jest wazna od pierwszych dni po urodze-
niu, ale teraz nabiera szczegélnego znaczenia. Skéra
jest w stanie wytworzy¢ jej juz znacznie mniej, a zapo-
trzebowanie na wapn, dzieki niej przyswajany, jest co-
raz wieksze. Powinna by¢ suplementowana codziennie
wi ilosci nawet do 2000 j.m.

Witamina K2 - jest zalecana przy codziennym przyj-
mowaniu witaminy D (chyba, ze lekarz tego nie zaleci).
Ta witamina, w postaci menachinonu-7 (MK-7) wspo-
maga utrzymanie zdrowych kosci i zebéw oraz zapo-
biega niewfasciwemu wykorzystaniu wapnia (wapnie-
niu tkanek miekkich).

Kwasy tluszczowe DHA i EPA - te sktadniki sa wazne
dla utrzymania sprawnosci pracy uktadu nerwowego
i funkcji moézgu. Niedobor DHA zmniejsza w mdzgu
stezenie serotoniny (hormon szczescia), co moze miec
zwigzek ze stanami apatii lub depresji. Suplementacja
tych skfadnikéw przyczynia sie do jak najdtuzszego
utrzymania sprawnosci umystowej, zdolnosci zapa-
mietywania, uczenia sie oraz moze by¢ waznym ele-
mentem profilaktyki wczesnej zmian demencyjnych
oraz choroby Alzheimera.

Poza tym te kwasy ttuszczowe sg niezbednym budul-
cem kazdej komérki i musza by¢ dostarczane wraz
z pozywieniem tak, aby regeneracja komérek mogta
zachodzi¢ prawidtowo.




Kurkumina - jest wazna dla utrzymania sprawnosci
pracy uktadu nerwowego i funkcji mézgu. Ma korzyst-
ny wplyw na mézg gdyz wzmaga dziatanie DHA (kwas
Omega-3), ktéry wspomaga prawidtowe funkcjonowa-
nie mdzgu (Biochim Biophys Acta. 2015).

Cholina, kwas foliowy i witaminy z grupy B - takie
potaczenie $wietnie wspomaga prace uktadu nerwo-
wego. Dodatkowo sktadniki te przyczyniajg sie do
prawidtowego metabolizmu i eliminacji homocyste-
iny. Jest to aminokwas siarkowy, powstajacy w wyni-
ku trawienia biatek (gtéwnie zwierzecych). Jezeli nie
jest sprawnie eliminowany, przyczynia sie do rozwoju
m.in.: zmian miazdzycowych, zawatu mie$nia sercowe-
go, udaru moézgu, zmian zakrzepowych.

Mineraty zasadowe: potas, magnez, wapn - organizm
potrzebuje ich coraz wiecej. Biorg one udziat w bardzo
wielu podstawowych procesach, z ktérych najwazniej-
szymi sa: utrzymanie zdrowych kosci, funkcjonowanie
miesni, praca uktadu nerwowego, praca ukfadu tra-
wienia, utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi. Maja
one takze istotny wptyw na samopoczucie i wydol-
nos¢ organizmu.

Nie nalezy suplementowa¢ ich oddzielnie — wapn,
magnez i potas to mineraty zasadowe. Suplementowa-
nie ich oddzielnie lub w formie produktéw o odczynie
zasadowym powoduje, Ze moga one nie zostac prawi-
dtowo przyswojone oraz spowoduja zmiane pH Zotad-
ka i jelit. Zmiana taka ma negatywny wptyw na trawie-
nie i moze spowodowac niekorzystne zmiany we florze
jelitowej — ostabienie bakterii korzystnych dla zdrowia
i wzmocnienie bakterii gnilnych i grzybdw.

Mineraty te nigdy nie wystepuja w pozywieniu od-
dzielnie i powinny by¢ przyjmowane w produktach
ztozonych, gdzie beda wystepowaty w odpowiednich
proporcjach (np. stosunek wapnia do magnezu powi-
nien by¢ 3:2), w towarzystwie sktadnikéw wspomaga-
jacych ich wchfanianie i wykorzystanie. Najlepiej aby
byly ukryte w naturalnych cytrynianach oraz wegla-
nach (np. cytrynian magnezu, weglan magnezu). Cy-
tryniany nie zmieniajg pH przewodu pokarmowego.
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Potas - zalecany codziennie, szczegdlnie przy nadci-
$nieniu. W takim przypadku jego suplementacja musi
by¢ potaczona z ograniczeniem spozycia sodu, np. po-
przez zastapienie soli kuchennej solg niskosodowa.
Polifenole - te silne antyutleniacze sg bardzo efektyw-
ne w spowalnianiu proceséw starzenia sie komorek
oraz wspomaganiu pracy ukfadu krazenia. Polifenole
WSTC wspomagajg takze prawidtowa lepkos¢ krwi (za-
pobiegaja zakrzepom). Wiecej na stronie 39 43.
Witamina C - jest wazna nie tylko dla odpornosci
ale takze dla wytwarzania przez organizm kolagenu
- podstawowego budulca chrzastki stawowej, kosci,
skory i innych tkanek.

Witamina A - dla dobrego widzenia i odpornosci.

Sktadniki dla odpornosci - o odporno$¢ nalezy dbac
caty rok. Pomoc w tym moga produkty zawierajace po-
lifenole z granatu i czarnego bzu, cynk, selen, witamine
A, D, C, EiB12.Wiecej na stronie 42.

Koenzym Q10 - dla wspomozenia pracy serca.

Zelazo - jest niezbedne do budowy czerwonych ciatek
krwi, ktére przenosza tlen dla spalania pokarmu i wy-
twarzania energii. Zelazo przeciwdziata poczuciu osta-
bienia, dodaje energii i zwieksza odpornos¢.

Suplementacja dodatkowa - czesto wymagane jest
uzupetnianie innych skfadnikéw. Najwazniejsze z nich
przedstawione sg na stronach 38 - 43.




Produkty Dr. Jacob’s
polecane w wieku 60+
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Suplementacia dla wegan
i wc:ﬁcharian

Zréwnowazona dieta weganska lub wegetarianska
jest korzystna dla zdrowia, a takze dla srodowiska.
Jednakze samo przejscie na taki sposéb odzywia-
nia jest tylko potowa sukcesu, poniewaz stosowanie
takiej diety, jak kazdej innej, bez wiedzy moze miec
takze niekorzystne efekty. Mozna by¢ weganinem lub
wegetarianinem i nadal odzywiac sie bardzo Zle.

Wegetarianie i weganie powinni zadbac o skfadniki,
ktére wystepuja w pokarmie roslinnym w niewielkich
ilosciach. Oto najwazniejsze z nich.

Witamina D - jest wazna dla odpornosci, zdrowia
kosci i zebow, przyswajania wapnia niezbednego do
wielu proceséw zyciowych. W produktach Dr. Jacob’s
w kroplach jest pozyskiwana z lanoliny i jest odpo-
wiednia dla wegetarian. Weganska D jest np. w pro-
duktach: pH balans, pH balans GOLD, FizjoBalans.

Witamina B12 - niezbedna do pracy uktadu nerwowe-
go, funkgji psychologicznych i poznawczych, zdrowia
psychicznego (profilaktyka depresji). W pozywieniu
roslinnym jest jej niewiele i trzeba jg suplementowac.
Jednakze, witamina B12 moze by¢ do pewnego stop-
nia wytwarzana przez bakterie jelitowe. Produkujg
one takze inne witaminy z grupy B oraz witamine K.
Dlatego bardzo waznym jest dbanie o ich wiasciwy
stan. Od czasu do czasu warto wzmocnic¢ je poprzez
spozywanie produktow z bakteriami probiotyczny-
mi. Bakterie te nalezy takze odzywiac poprzez dostar-
czanie im odpowiedniego dla nich pozywienia — bton-
nika, substancji balastowych, kwasu mlekowego.
Witamina A - jest wazna dla prawidtowego widze-
nia, odpornosci, zdrowia skory i bton $luzowych oraz
metabolizmu zelaza. W pokarmie roslinnym (gtéwnie
warzywa o intensywnym kolorze zéttym, pomarani-
czowym lub czerwonym) wystepuje zwykle jako pro-
witamina, z ktdrej organizm dopiero zbuduje witasci-
wa witamine A.
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Zelazo - jest wazne dla tworzenia hemoglobiny oraz
krwinek czerwonych (przenoszenie tlenu do komé-
rek), odpornosci, funkcji poznawczych (myslenie,
koncentracja i rozwoj funkgcji poznawczych u dzieci).
Witamina C utatwia przyswajanie zelaza.

Kwasy ttuszczowe Omega-3 DHA i EPA - praktycznie
nie wystepuja w pokarmie roslinnym. Sa wazne dla
prawidtowych funkcji mézgu, widzenia i pracy serca.
Obowiazkowe podczas cigzy i karmienia.

Cholina - wazna dla funkgcji watroby i prawidtowego
trawienia ttuszczéw. Pomaga w neutralizowaniu ho-
mocysteiny. W pozywieniu roslinnym jest jej niewiele.
Wapn - wbrew pozorom wegetarianie i weganie po-
winni suplementowaé wapn. Nalezy wybiera¢ pro-
dukty ztozone, zawierajace inne skfadniki (magnez,
potas) tak, jak wystepuja one w pozywieniu, a takze
witamine D. Najlepiej aby mineraty takie byly w for-
mie cytrynianéw, poniewaz nie bedg powodowaty
zmiany pH przewodu pokarmowego.

Jod - dla tarczycy (metabolizmu i energii). W pozy-
wieniu weganskim moze nie by¢ go wystarczajaco
duzo i nalezy go suplementowac (chyba Ze stosuje sie
sél jodowana lub duzo alg morskich).

Cynk - jest go niewiele w pokarmach roslinnych.
Wazny dla funkcji poznawczych, widzenia, odporno-
$ci, ptodnosci, metabolizmu kwasowo-zasadowego,
weglowodanéw, kwaséw ttuszczowych i witaminy A,
syntezy DNA, zdrowia skéry, wioséw, paznokci i kosci.




Produkty Dr. Jacob's
polecane dla wegan i wegetarian
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Przyldaclowa suplementacja
zalezha od roznych potrzeb

Sporti sitownia

Przy uprawianiu sportu lub chodzeniu na sitownie
jest zwiekszone zapotrzebowanie na sktadniki po-
trzebne do pracy miesni, w tym serca, funkcjonowa-
nia chrzastki stawowej, wiezadet i kosci oraz dla pracy
uktadu nerwowego. Nalezy zadba¢ o odpowiednig
ilos¢ wapnia, magnezu, potasu, witamin zwigzanych
z wchtanianiem tych sktadnikéw oraz z budowaniem
i funkcjonowaniem aparatu ruchu. Wazne jest takze
zadbanie o odkwaszanie organizmu. Suplementacja
jest zalezna od rodzaju sportu i moze jg ustali¢ do-
Swiadczony trener lub dietetyk.

Swietnie do tego nadaja sie produk-

ty, ktére zawierajag mineraty w for-

E' )'( mie naturalnych cytrynianéw. Ich
F lseatrs dodatkowa zaleta jest to, ze wspo-
le‘_’_'?f!"fns magaja utrzymanie balansu kwaso-
— wo-zasadowego organizmu ale nie
zmieniaja pH przewodu pokarmo-

% wego. Przyktadem takiego produktu

jest FizjoBalans.

Zakwaszenie

Zakwaszenie to nic innego jak nadmiar substancji
kwasnych w organizmie. Powstaja one gtéwnie w wy-
niku trawienia biatek. Jezeli nie dostarczamy organi-
zmowi odpowiedniej ilosci sktadnikéw dziatajacych
zasadowo, nie ma czym neutralizowac tych kwaséw.

Zakwaszenie wystepuje czesto w wyniku bardzo in-
tensywnego wysitku, zaréwno fizycznego jak i umy-
stowego, kiedy to organizm zuzywa duze ilosci mine-
ratéw zasadowych. Wystepuje ono wiec przy uprawia-
niu sportu, ciezkiej pracy fizycznej, okresach wzmo-
zonego stresu, pracy umystowej, przy niewtasciwym
odzywianiu, dietach wysokobiatkowych, w niekté-
rych chorobach, przy naduzywaniu uzywek, w tym
kawy.
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Warto wtedy dostarczy¢ odpowied-
nig ilos¢ dziatajacych zasadowo cy-
trynianow, aby przeciwdziata¢ temu
negatywnemu zjawisku. Wazne jest
to, ze cytryniany nie zmieniaja pH
przewodu pokarmowego (nie s3
neutralizowane przez sok zotadko-
wy) poniewaz uwalniaja mineraty

zasadowe dopiero w komdrkach. i e 1[
Produktem opartym na cytrynianach = Chi-Cafe”
jest Magnez Potas Wapn Cytryniany. l & J
Zakwaszeniu bedzie takze przeciw- | * i
dziata¢ zamiana zwyktej kawy na .m_.“_ J
zdrowe kawy Chi-Cafe. e

Spowalnianie proceséw starzenia

Po 25. r. z. rozpoczynaja sie procesy

starzenia. U réznych odéb przebie-

gaja z réznym nasileniem. i

Dieta bogata w sktadniki spowalnia- t e yymeget
jace procesy starzenia sie komoérek ‘ ﬁ J
ma takze inne zalety - dziata witali-

zujaco, korzystnie wptywa na wiele

proceséw organizmu oraz ma dziata-

nie antynowotworowe. Sktadniki ta-

kie znajdziemy w warzywach i owo- s
cach. Maja one wilasciwosci przeciw- ; ,":';‘{:‘,:’,‘;,11 i
utleniajace (przeciwdziataja niszcza- e
cemu wptywowi wolnych rodnikéw "'!I-E':'ﬁ-"'
tlenowych). Sktadniki te sa bardzo

rézne, a najsilniej dziatajgcymi sa nie-

ktére witaminy (np. witamina E, C) 1
oraz polifenole, OPC - znajdziesz je
w produktach OPC Synergia, DHA-
-EPA + Witamina E, Witamina C Fos-
folipidy. Jednymi z najlepszych sa
bioaktywne polifenole z owocu gra-
natu poddane wczesniej fermentacji
(produkty takie nie zawieraja alkoho-
lu) jak w Polifenum Forte.
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Problemy ze snem

Moga wystepowac stale (np. z powo-
du stresu) lub okresowo (wptyw ksie-
zyca, praca nazmiany, podréze). Kilka
nieprzespanych nocy moze bardzo
zaburzy¢ funkcjonowanie, zagrazac
zdrowiu i odpornosci. Warto uzyc
produktu z melatoning, np. Melato-
nina + B12 lub w wersji FORTE, ktéra
ulatwia zasypianie, poprawia jakos¢
snu i wspomaga regeneracje.

Nadmiar stresu / niska odpornos¢ psychiczna

Osoby potrzebujace skfadnikéw ko-

rzystnie wptywajacych na wzmoc-
{ nienie odpornosci psychicznej oraz
E ufatwiajace osigganie spokoju moga
wspomaoc sie produktami z wycigga-
mi roslinnymi lub mineratami, ktére
wspomagaja wewnetrzng réwnowa-
ge, wyciszajg, utatwiaja zasypianie.
Polecamy produkty Silne nerwy oraz
MelisaBalans. Wazne jest to by jedno-
czesnie uczy¢ sie, jak radzi¢ sobie ze
stresem, stawac sie bardziej asertyw-
nym, utrzymywac wiasciwy dystans.

R o
L 8

Przy nadmiarze pracy fizycznej i umy-
L stowej zwieksza sie zapotrzebowanie
. na wiele sktadnikéw odzywczych,
i mineralnych i witamin. Wbrew po-
----- i zorom wysitek umystowy wcale nie
oznacza mniejszej ilosci zuzytkowa-
nej energii i mniejszego zapotrzebo-
wania na skfadniki pokarmowe.

'L

W obydwéch przypadkach poleca-
my produkty Lactacholin i FizjoBa-

=%
FizjoBalans

—_— lans ze sktadnikami dla pracy uktadu
nerwowego, funkcji psychologicz-

W nych, dla miesni, kosci i stawdw.




Diety odchudzajace / gtodowki

Radykalne diety, zwtaszcza wysokobiatkowe lub po-
sty powoduja bardzo duze zaburzenie w dostarczaniu
sktadnikéw odzywczych a w wielu przypadkach tak-
ze zakwaszenie. Odradzamy je na rzecz racjonalnego
stylu odzywiania, ktéry gwarantuje wiele korzysci
zdrowotnych, w tym prawidtowa mase ciafa. Poleca-
my ksiazke ,Metoda doktora Jacoba” (petne wydanie).

W przypadku stosowania takich diet zalecamy uzywa-
nie produktu AminoBase, ktéry gwarantuje wszystkie
potrzebne skfadniki pokarmowe oraz nie zakwasza.

Ostabione wchtanianie

AminoBase polecane jest takze dla — “e——
; ) . 2,
0s6b, ktére potrzebujg dobrego od- T
zywienia fatwostrawnymi sktadni- a9
kami. S3 to najczesciej osoby w i po AmingBast
chorobie, z zaburzeniami wchtania- _——

nia, nadwrazliwym przewodem po- %

karmowym, osoby starsze.

Wspomozenie pracy watroby i trawienia ttuszczéw
Cholina to substancja bardzo wazna

dla prawidlowego funkcjonowania L=

i witalizacji watroby, metabolizmu .
tluszczéw oraz oczyszczania ze zto- .
gow tluszczowych. Jest tez wazna
dla ukfadu nerwowego. Produktem

ja zawierajacym jest Lactacholin. a

Nietolerancje pokarmowe

Lt g el 2

Rézne nietolerancje pokarmowe sg
coraz powszechniejsze. Maja one
szereg nieprzyjemnych objawéw po-
dobnych do alergii. Jedna z najczest- 'l-—.a-ll
szych przyczyn jest niewystarczajaca k 1
produkcja diaminooksydazy (DAO), i

enzymu rozktadajacego histamine. |

W takim przypadku moze pomoéc A _am i
produkt Ahista. W
Sprawdz, czy masz nietolerancje -
wykonaj Test Zdrowia na DrJacobs.pl
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Okresy zwiekszonej zachorowalnosci, epidemie
Nalezy by¢ na nie przygotowanym
4 caty rok. Jednakze, przed ich nadej-
| E. sciem (np. jesienia) i w ich okresie
| ] e

%
3
“’_E +uzbroi¢ sie” dodatkowo. Produktem
! do tego stworzonym jest Granaimun
- zawiera polifenole z granatu i czar-

nego bzu oraz cynk, selen i witaminy

sl 3 zgrupy B. Pomocne jest takze Zelazo
Weaming um liposomalne, Witamina C Fosfolipi-
dy oraz, oczywiscie, witamina D i A

w - Witamina ADEK.

Stany zapalne przewlekte

Wystepuja zwykle w przebiegu choréb

. reumatycznych, ale nie tylko. Zuzywa-
W ja duze ilosci mineratéw zasadowych
| i powodujg zakwaszenie miejscowe
lub ogdlne. Towarzyszy im przewlekly
bél. Warto zastosowaé produkt od-
kwaszajacy i intensywnie mineralizu-
jacy Magnez Potas Wapn Cytryniany.

Stany zapalne ostre

Wystepuja w przebiegu choréb z wy-
soka goraczka (grypa, zapalenie ptuc,
itp.). Warto wspomoc organizm na-
turalnymi enzymami: kwercetyna,
papaing i bromelaing, ktére maja
wiasciwosci hamujace nadmierne
reakcje zapalne. S one w produkcie
Kwercetyna fosfolipidy.

Dla tarczycy (i jelit)

Czesto kiopoty z tarczycag maja po-
czatek w ztym wechtanianiu w jeli-
tach. Jod + Selen probio to kapsutki

|

| zawierajace sktadniki dla tarczycy oraz
| == E bakterie probiotyczne, ktére poma-
\",_"_ﬁ_!'fz gaja tworzy¢ warunki dla dobrego

wchtaniania jodu i selenu w jelitach.




Prostata

Jezeli ojciec lub dziadek mezczyzny it
maja problemy z prostatg, po 40 r.z. = ’
warto profilaktycznie zacza¢ przyj-
mowac produkty zawierajgce wycig-
gi roslinne, ktére stuzg zdrowiu tego
gruczotu. Znajdziesz je w produkcie
Prostalovit. Produkt ten mozesz sto-
sowac takze w przypadku juz wyste-
pujacych probleméw. Dodatkowo
mozesz sie wtedy wspomoc kapsut-

a
L 1

o{" b

1

| el |
kami GranaProstan z koncentratem | o |
przefermentowanych polifenoli z gra- —_—
natu.
Prawidtowe ci$nienie krwi
Najczesciej jego przyczyna jest spo-
zywanie nadmiernej ilosci sodu (soli) —
i niewystarczajgca ilo$¢ potasu w 5]

i

diecie. Ale moze by¢ ono spowodo-
wane takze ré6znymi chorobami, nad-
miarem cholesterolu, syndromem
metabolicznym, itd. W celu suple-
mentacji potasu i sktadnikéw dla ser- o s
ca powstaty Tabletki Potasowe. Dla

ﬁ

obnizenia ilosci sodu w diecie Sél Ni-

skosodowa (smakuje jak zwykta sél.

Serce i krazenie

Skfadniki dla wspomozenia pracy [

serca i ukfadu krazenia znajdziesz w

produktach z przefermentowanymi

polifenolami z owocu granatu jak &

Polifenum Forte oraz Tabletkach !_! —
= .9

potasowych.

Zdrowiu serca i uktadu krazenia - ~O

sprzyjajg takze kwasy ttuszczowe
Omega-3 - sa w produkcie DHA-EPA .
P

™
a#
|
]
1

oraz cholina i witaminy z grupy B, :
ktérych bogatym zrédtem jest Lac- o] g
tacholin. E_ﬂ_}




Wiedza w sluzbie zdrowiu

Jak pisalismy tu wielokrotnie, prawidtowe odzywia-
nie jest najwazniejsze! Suplementacja moze lub po-
winna by¢ jego czescia.

Nie mysl nigdy, ze suplementy zastapia petnowar-
tosciowa, zbilansowana diete.

Nie licz na to, ze przyjmowanie suplementéw zwolni
cie z obowiazku dbania o prawidtowe odzywianie.

Nie poddaj sie iluzji, ze rezygnujac z petnowarto-
Sciowej, zbilansowanej diety oraz zdrowego stylu
zycia na rzecz suplementacji dbasz o swoje zdrowie.

Nie ma suplementéw, ktére zastapig prawidtowe
odzywianie, ruch, odpoczynek i sen.

Metoda doktora Jacoba

Odzywianie jest niezmiernie wazne. Przeciez rodzaj
i jako$¢ pokarmow jakie spozywamy ma bezposredni
wptyw na nasze zdrowie i to, z czego budowane jest
nasze ciato. Niektére efekty nieprawidtowego odzy-
wiania mozemy zauwazy¢ od razu, inne pokazuja sie
po latach.

Jezeli zalezy ci na dtugim i zdrowym zyciu, polecamy
zapoznanie sie z ksigzka ,Metoda doktora Jacoba -
Zyj zdrowo i przyjemnie” (petne wydanie). Jest to
analiza ponad 1400. badan nad sposobami odzywia-
nia sie ludzi na swiecie. Co jedza spotecznosci, ktére
dozywaja sedziwego wieku w zdrowiu, a co ludzie,
ktorzy zaczynaja chorowac jeszcze w mtodosci?
Jak powstajg choroby cywi-

lizacyjne i jak je eliminowad

odzywianiem, syndrom meta-

boliczny, pokarmy a nowotwo-
h ry — to tylko kilka z tematéw

\ poruszonych w tej obszernej

. pracy. ,Metoda” przedstawia
ADDE . . .

dah?ﬁnﬁau.f'rft.--v zdrowy i przyjemny styl zy-

cia oraz odzywiania, by zy¢

‘ nie tylko dtugo, ale przede
- wszystkim zdrowo.




Firma Dr. Jacob's

Dr. Jacob’s to firma zatozona w 1997 r. przez dokto-
réw nauk medycznych. Mottem firmy jest:,,Po pierw-
sze nie szkodzi¢, po drugie czyni¢ dobro”.
Wytwarzamy najwyzszej jakosci suplementy die-
ty oraz produkty spozywcze dla zdrowia. Wiemy jak
wazna jest wiedza o zdrowiu i propagujemy ja, aby
niosta korzys¢ ludziom oraz przyczyniata sie do ochro-
ny zwierzat i Srodowiska.

DrJacobs.pl - dobry adres

Wydajemy ksiazki i publika-
cje zdrowotne. Na stronie
DrJacobs.pl w dziale Czytel-
nia znajdziesz wiele broszur
i artykutéw o zdrowym stylu
Zycia i odzywiania.

Chcesz by¢ na biezaco z na-
szymi publikacjami i artyku-
tami w Czytelni - zapisz sie
do newslettera.

Praktyczne porady

Na DrJacobs.pl w dziale Czytelnia
znajdziesz takze duzo przepiséw
na zdrowe i smaczne dania sporza-
dzone wg Metody dr. Jacoba.

Test zdrowia Dr. Jacob's Or. Jacotys:

Na Drlacobs.pl znajdziesz bardzo
ciekawa i uzyteczna aplikacje, dzieki
ktérej mozesz sprawdzic jak twoj tryb
zycia wptywa na zdrowie, jak mozesz
je wspoméc, poprawic jakos¢ swego
zycia i zapobiec chorobom.




Stownhiczek nazw skdadnikow
suplementow dichy

Czesto nazwy sktadnikdw podawane na etykietach

suplementéw diety mogag wydawac sie niezrozumiate.

Mamy nadzieje, ze ten stowniczek pomoze zobaczy¢, co

sie za nimi kryje. O ich dziataniu mozna dowiedziec sie z

literatury lub materiatéw w internecie.

« alantoina - sktadnik roslinny stosowany w farmacji

- alfa-filochinon — witamina K1

» alfa-tokoferol — witamina E

+ amid kwasu nikotynowego - witamina B3 (postac
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 roslinny

+ chlorek chromu lll (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 przeciwzbrylajaca

- ergokalcyferol — witamina D2

« erytrytol - naturalny stodzik pozyskiwany z porostéw

« filochinon — witamina K

« fosfolipidy — naturalne zwiazki tluszczowe
wchodzace m.in. w sktad bton komérkowych

+ glikozydy stewiolowe — naturalny stodzik ze stewii

+ glukonian cynku / inne — przyswajalna forma cynku

« hydroksykobalamina — forma witaminy B12
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+ hydroksypropylometyloceluloza - celuloza uzywana
do produkgji kapsutek

+ kobalamina - witamina B12

» ksylitol - naturalny stodzik 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 roslinny

+ L-glicyna - jeden zaminokwaséw

+ L-karnityna-winian - zwigzek organiczny petniacy
role w transporcie kwaséw ttuszczowych

+ luteina —karotenoid wazny dla dobrego widzenia

+ maltodekstryna — mieszanina wielocukréw

» 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

+ hiacyna — witamina B3

+ nikotynamid —-patrz: amid kwasu nikotynowego

+ octan D-alfa tokoferylu — forma witaminy E

+ octan/ palmitynian retinylu - witamina A

+ papaina - przeciwzapalny enzym roslinny

+ pektyna - weglowodany roslinne

« pirofosforan zelaza - przyswajalna forma zelaza

- ryboflawina - witamina B2

« selenian (IV) sodu - przyswajalna forma selenu

+ siarczan magnezu - przyswajalna forma magnezu

«+ sole magnezowe roslinnych kwasoéw ttuszczowych —
substancja przeciwzbrylajaca

« stearynian magnezu - substancja przeciwzbrylajaca

+ tauryna - jeden z aminokwaséw

+ tiamina - witamina B1

- tokoferole —witamina E

+ ubichinon - koenzym Q10

« weglan magnezu / inne - przyswajalna forma magnezu
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,Wiedza w stuzbie zdrowiu”

To motto naszej firmy. A to oznacza dla nas: tworzenie re-
ceptur produktow i koncepgiji, ktére beda stuzyty zdrowiu,
ale takze przynosity przyjemnos¢. Dziatamy tak, aby nies¢
korzys¢ ludziom, zwierzetom i srodowisku.

W sktad produktéw Dr. Jacob’s wchodza wytacznie natu-
ralne sktadniki najwyzszej jakosci. Wszystkie potprodukty
podlegaja scistej kontroli juz od momentu zakupu. Wy-
sokie standardy etyczne, normy produkcji oraz ponad
25 lat doswiadczenia sprawiaja, ze produkty Dr. Jacob’s

maja szczegodlny charakter i sg bardzo skuteczne w dzia-
faniu.

Tworzymy lepsza przysztos¢!
Takze poprzez
Fundacje Dr. Jacob's.

\ |/

y Zatozyciel firmy dr med. K. 0. Jacob

Dr- JaCQb S i dr med. L. M. Jacob. Ich motto:

Foun d ation Primum nihil nocere, secundum bene
\/

facere (po pierwsze nie szkodzic, po
Fundacja.Drlacobs.pl  drugieczynicdobro).

© Copyright 2023 Dr. Jacob's Poland
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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
Wiecej informacji i katalog wszystkich produktéw na DrJacobs.pl

Wykonaj Test Zdrowia na DrJacobs.pl




