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Naturell

Suplementacja

skrojona
na miare

Naturalne,
organiczne
iaktywne skiadniki

Naturell to suplementy diety
z korzeniami inspirowanymi
szwedzka naturg. Zostaty
stworzone po to, by wspieraé
Twoje zdrowie na co dzien,
Stawiamy na substancje
naturalne, organiczne i w takiej
formie, w jakiej organizm
czerpie ze zdrowej diety.

Troska
o czlowieka
w oparciu o nauke

Sktadniki w produktach Naturell
dostarczamy w odpowiednich
proporcjach opartych
o wiedze ekspertdw, badania
i dtugoletnie doswiadczenie.
StworzyliSmy nasza oferte tak,
by kazdy mogt dopasowaé
suplementacje do
indywidualnych potrzeb.

Szwedzka
filozofia:
rozsadekijakosc

Wazne s dla nas: wysoka
jakosc i rozsadna cena,
poniewaz to, co wspiera

zdrowie powinno by dostepne
codziennie i dla wszystkich.
To dzieki szwedzkiej jakosci
w dobrej cenie Naturell
od lat cieszymy sie
zaufaniem Polakow.

‘ * Olej z wiesiotka

Na jakie skiadniki warto
Zwrocic szezegolna uwage
w insulinoopornosei:
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c e Witamina D

e Kwasy Omega-3

* Magnez
e Witamina B12

e Inozytol

e Koenzym Q10
¢ Wysoki standard

suplementéw ziotowych

To sktadniki, ktére wedtug badan i analizy naukowej moga mie¢ pomocne dziatanie w walce
z insulinoopornoscia. Pamietaj, ze suplementacja nie stanowi zastepstwa dla zdrowe;j

i zbilansowanej diety, ani ruchu. O te elementy trzeba zadbaé przede wszystkim!

Warto robi¢ regularne badania krwi i konsultowaé je z lekarzem!



Wicamina D

w2

Krélowa. Istnieje mndstwo prac naukowych, ktére wprost moéwia, ze jej niedobdér ma zwigzek

z szeregiem probleméw zdrowotnych i zwigksza ryzyko choréb cywilizacyjnych, tj. nowotwory,
choroby sercowo-naczyniowe czy cukrzyca. Whasnie z tego powodu to kluczowe ogniwo, za ktére
organizm naprawde serdecznie dzigkuje. Zwré¢ uwage, ze mimo rosngcej wiedzy, niedobory
witaminy D nadal stanowig bardzo powszechny problem. Zgodnie z aktualnymi rekomendacjami,
Polakom zaleca sie jej suplementacje przez caty rok, a nie tak jak do tej pory méwiono —

w okresie jesienno-zimowym. Wyjatkiem jest sytuacja, gdy nasz wynik badan jest duzo wyzszy,
niz wskazania dotyczace gérnej granicy normy dla witaminy D. Wtedy faktycznie wdrazamy
suplementacje tylko na jesien i zime. Jak to sie ma do IO i Twojej sytuacji? Liczne badania
wykazaty, ze witamina D korzystnie wptywa na insulinowrazliwo$¢. Wskazuje sie tez, ze osoby
z cukrzyca typu 2 majg jej nizsze stezenie, niz osoby zdrowe, a to cenna wskazéwkal Jesli myslisz

o suplementacji witaming D, najlepiej siegna¢ po leki dostepne bez recepty.

Jak dobra¢ odpowiednig dawke?

Siegnij do e-booka po wigcej zalecen! Poznaj petng oferte naszej ekspertkil

h ://lakominawiedze.pl/skl

Omega-3

Jedli nie jesz ryb minimum 2 razy w tygodniu lub prowadzisz diete roslinng, suplementacja
kwasami ttuszczowymi omega-3 jest obligatoryjna. Mowa tu takze o konkretnych rodzajach —
Swietnym rozwigzaniem bedzie toso$, natomiast karp czy sandacz nie przyniosa tak istotnych
benefitow. Oczywiscie musze wspomnied, ze istnieja tez inne zrédta EPA i DHA
(np. tran lub olej z alg), ale to juz wezedniej omdwilismy. Pamietaj, ze zapotrzebowanie na EPA
i DHA wynosi okoto 250 mg dziennie. Kwasy omega-3 odgrywajg wazna role w poprawie
insulinoopornosci oraz ogdélnym zdrowiu organizmu, a takze pomagajg zmniejszy¢ stany
zapalne, np. tkanki ttuszczowej (zwigzek z otytoscia). Dzieki temu wspieraja Twoja gospodarke
weglowodanowa, prowadzgc do poprawienia wrazliwosci na insuling. Wptywajg korzystnie
na zdrowie metaboliczne, zmniejszajg stezenie cholesterolu catkowitego i frakcji LDL,

a do tego prowadza do zwiekszenia stezenia frakcji HDL. A to super, bo u wielu oséb
insulinooporno$¢ jest sktadowa zespotu metabolicznego i czesto te nieprawidtowosci

w profilu lipidowym faktycznie wystepuja.

Siegnij do e-booka po wiecej zalecer! Poznaj petng oferte naszej ekspertkil

h ://lakominawiedze.pl/skl



Magnez

Jedli chodzi o suplementacje magnezu, wiele badan wykazato, ze prowadzi ona do poprawy
poziomu glukozy we krwi, zwiekszenia wrazliwosci na insuline i korzystnego wptywu na profil
lipidowy. Z kolei zbyt niskie spozycie magnezu wraz z dietg to wyzsze ryzyko zaburzen tolerangji
glukozy lub cukrzycy typu 2 — sugeruje sie, ze warto rozwazy¢ suplementacje jako wsparcie
terapii 0soéb juz chorych na cukrzyce typu 2 ze wspdtistniejaca insulinoopornoscia (zwtaszcza gdy
mamy do czynienia z pacjentem z zespotem metabolicznym), a takze u oséb z jej zwigkszonym
ryzykiem. Ze wzgledu na wysoka biodostepno$é polecam kierowaé swojg uwage w strone
soli magnezu — dobrym przyktadem bedzie cytrynian magnezu. Przy tym wszystkim nie
zapominajmy, ze poczatek powinien byé prosty — zawsze najpierw skupiamy sie na zdrowej
diecie, gdyz to ona stanowi pierwsza linie wsparcia. Pamietam, ze miatam pacjentke, ktéra nie
lubita 90% zrédet magnezu, ale to jest raczej wyjatek, a nie regutfa. Dla kobiet w wieku 19-30 lat

dzienne zalecane spozycie magnezu wynosi 310 mg, a dla tych powyzej 30. roku zycia — 320 mg.

W przypadku mezczyzn mowa o 400 mg (19 do 30 lat) i 420 mg (dla panéw powyzej 30. roku zycia).

Siegnij do e-booka po wigcej zalecen! Poznaj petng oferte naszej ekspertkil

https://lakominawiedze.pl/skle

Witamina BI2

Zwigkszone ryzyko niedoboréw B12 dotyczy oséb przestrzegajacych diety roslinnej, pacjentéw,
ktorzy przeszli wezesniej operacje bariatryczne, leczonych metforming (o czym dowiesz sie
wiece)), a takze osdb naduzywajacych alkoholu. Poziom witaminy B12 w surowicy krwi nie zawsze
odzwierciedla stan jej zapaséw w organizmie, stad istotne jest monitorowanie homocysteiny,
ktdra jest powigzana z jej metabolizmem. Wysoki poziom homocysteiny moze sugerowac niedobér
witaminy B12, nawet jedli jej poziom w surowicy krwi jest jeszcze w normie. A co z tym niedoborem
i dlaczego warto go unikac? Po pierwsze, towarzyszy mu cata gama mozliwych objawdw,
tj.: leukopenia, makrocytoza (zwiekszona objetos¢ erytrocytéw), niedokrwistos¢ megaloblastyczna,
matoptytkowosé, zapalenie w jamie ustnej, neuropatia obwodowa, zaburzenia funkcji poznawczych,
problemy z przewodem pokarmowym (zanik btony $luzowej przewodu pokarmowego), zmiany
nastroju, uszkodzenie nerwu wzrokowego oraz zespét chronicznego zmeczenia
Sama suplementacje witaminy B12 zaleca sie w niewielkich ilosciach (np. na poczatek 100 mcg),

a wszystko przez ograniczone mozliwosci jej wehfaniania w jelitach. Wiasnie dlatego korzystniejsze
jest przyjmowanie mniejszych dawek, podzielonych na dwie porcje dziennie. Najlepsza forma

suplementacji bedzie metylokobalamina — biologicznie aktywna forma witaminy B12.

Siegnij do e-booka po wigcej zalecer! Poznaj petng oferte naszej ekspertkil

https://lakominawiedze.pl/skle



Wysoki standard
suplementow ziotlowyeh
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Surowce roélinne, takie jak ziota, majg zmienny sktad chemiczny, ktéry zalezy od warunkéw,

w ktérych byly uprawiane. To stwarza niemate wyzwanie dla réznych gatezi przemystu!

Aby uzyskaé preparat o wysokiej jakosci, konieczne jest przeprowadzenie procesu standaryzacji.

Standaryzacja surowcéw roslinnych polega na okresleniu zawartosci w nich aktywnych zwigzkéw

chemicznych — zaréwno tych korzystnych, jak i niepozadanych. (...) Wazne jest, aby zrozumie(,
ze nie wszystkie produkty z ziotami sg takie same, a majac tak szeroki wybér (leki, suplementy diety,
herbatki ziotowe i inne produkty ziotowe), kluczowa jest wiedza, jak wybrac co$, co jest sensowne.

Sprébujmy wspdlnie przej$¢ przez przyktad suplementu z kofeing! Jesli dysponujemy wiedzg,
ze dany suplement ma 400 mg wyciggu kofeiny w jednej kapsutce, nadal nie mamy pojecia, z jakiej
iloci surowca otrzymano ekstrakt i ile jest tam substancji czynnej, na ktérej nam zalezy. (...)

Na rynku mamy tez suplementy z wyciggiem standaryzowanym na obecnos¢ konkretnej substancji,
np. wyciag z kawy standaryzowany na obecno$¢ kofeiny, wyciag ze skrzypu standaryzowany na
krzemionke (...) Wracajac do naszej kawowej historii, jesli jedna tabletka ma 500 mg wyciagu
standaryzowanego na obecno$¢ kofeiny 10%, wiemy, ze w takiej ilosci znajduje sie 50 mg kofeiny.
Gtéwna wskazéwka do zapamigtania? Suplement z wyciggiem standaryzowanym na obecno$é¢
konkretnej substangji (np. kofeiny) moze da¢ nam wigkszg pewnosc co do zawartosci i dziatania.

. Co wiecej warto podkresli¢, ze im wyzsza standaryzacja na dang substancje - tym lepiej. Inaczej
to ujmujac, preparat standaryzowany zawiera $cisle okreslong ilo$¢ sktadnikéw wywierajacych efekt
leczniczy, np. 1 tabletka zawiera 500 mg suszonego soku z dzikiej rézy standaryzowanego na 20%

witaminy C, czyli w 1 tabletce jest 100 mg witaminy C.

Siegnij do e-booka po wigcej zalecen! Poznaj petng oferte naszej ekspertkil

https://lakominawiedze.pl/skle
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Co jeszeze znajdziesz
w e-hooku?

e Sprawdzamy czym jest insulinoopornos¢.
e Czy insulina zastuguje na zta stawe?
e Czy oponka na brzuchu jest grozna?
e Szczupli tez maja insulinoopornosé.
¢ Cigza a insulinoopornosé

e Nie kazdy musi chudna¢
by pokona¢ insulinoopornosé.

e Obalamy mity i internetowe teorie.

¢ Recepta na jedzenie stodyczy.

' e Co chrupac do serialu i co zjesé

na stacji benzynowej?

Siegnij do e-booka po wigcej zalecer! Poznaj petng oferte naszej ekspertkil

https://lakominawiedze.pl/skle
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Mam na imie Klaudia i jestem tu po to, aby towarzyszy¢ Ci w drodze

Ja

~ '\
lIlS___,_ |

>

do zdrowia. Pokaze Ci krok po kroku jak sprawi¢, aby jakos$¢ Twojego zycia przeniosta
sie na wyzszy, odpowiedni dla Ciebie poziom. Praca ze mna to skuteczny proces
podczas ktérego rozwieje wszelkie Twoje watpliwosci oraz przekaze wiedze
w przystepny sposéb. Wszystko to, abys mogta poczuc sie zarazem pewnie
jak i swobodnie podczas uktadania swoich nawykéw na nowo. Opowiem Ci krétko
o mojej $ciezce edukacyjnej. W 2019 roku ukonczytam studia magisterskie na

Uniwersytecie Medycznym we Wroctawiu, jednak nie poprzestatam na tym — wcigz

kontynuuje moja prace naukowa skupiajac sie na obszarach zwigzanych
z proptodnosciowym stylem zycia, cyklem menstruacyjnym, libido, dieta
przeciwzapalng oraz poprawianiem wrazliwosci na insuling. Zawsze podkreslam,
A takze o wiele, wiele Wigcej dowiesz Si? ak wazne jest spojrzenie na zywienie w sposob indywidualny. Kazda z nas jest
z tej inspirujacej lektury,

wyjatkowa i zastuguje na to, aby odkry¢ to, co jest dla niej najlepsze. Przez
petnej merytorycznych wskazéwek

ostatnie 7 lat z pasjg i zaangazowaniem wspieram kobiety w pokonywaniu wyzwan
i osobistych doswiadczen!

zdrowotnych. Moim celem jest to, aby osigganie wyjatkowych sukceséw, zdrowa utrata

kilogramoéw i spetnianie marzen o macierzynstwie byty dostepne dla kazdej z nas.



