Jakie witaminy i mineraly mozna taczy¢ i dlaczego

Jakie witaminy i mineraly mozna faczy¢, dlaczego warto je tgczy¢ oraz
kiedy najlepiej je przyjmowac, by zapewnic¢ ich najlepsze wchtanianie

i dziatanie?

Tabela zgodnych potaczen witamin i mineratéw

Sktadniki

Witamina D3 +
Magnez

Witamina D3 + K2
(MK-7)

Magnez + B6
(pirydoksyna)

B-kompleks (B1, B2,
B3, B5, B6, B7, B9,
B12)

Witamina C + Zelazo
(Fe)

WitaminaA+E+D
+ K (ADEK)

Cynk + Selen +
Witamina C

Wapn + Witamina
D3

Kwasy omega-3
(EPA/DHA) +
Witamina D3

machnacz.eu

Dlaczego warto taczy¢?

Magnez aktywuje D3; wspolne
dziatanie na kosci, uktad
odpornosciowy, herwowy

D3 zwigksza wchtanianie
wapnia, K2 kieruje wapn do
kosci, nie naczyn

B6 poprawia wchtanianie i
dziatanie magnezu; wspiera
ukfad nerwowy i sen

Witaminy z grupy B dziatajg
synergicznie; wspierajg ukfad
nerwowy, energie, metabolizm

Witamina C zwieksza
przyswajanie zelaza
niehemowego (z roslin)

Wszystkie sg rozpuszczalne
w ttuszczach; wspélna
suplementacja zwieksza
biodostepnos¢

Wspomagajg odpornosé i
dziatajg antyoksydacyjnie

D3 wspomaga wchtanianie
wapnia do kosci

Oba wymagaja ttuszczu do
wchtaniania; wspierajg mézg,
serce, odpornosc

Najlepsza pora
przyjmowania

Rano lub potudnie,

Z positkiem
zawierajgcym ttuszcz

Rano lub z obiadem,
razem z ttuszczami

Wieczorem lub po
kolaciji

Rano (najlepiej po
$niadaniu)

Rano, 30-60 min
przed positkiem

Rano lub z obiadem —
z ttuszczami

Rano lub potudnie,
Z positkiem

Osobno od magnezu;
wieczorem z kolacjg

Rano lub z obiadem

Uwagi

Magnez najlepiej
wieczorem, ale moze
by¢ tez z D3

Szczegdlnie wazne
przy suplementacji D3
>2000 IU

Dziata uspokajajgco,
wspomaga sen

Przyjmowanie
wieczorem moze
utrudnia¢ zasypianie

Unika¢ kawy/herbaty
przy zelazie —
zmniejszajg
wchtanianie

Nie przekracza¢ dawek
— ryzyko kumulaciji

Cynk najlepiej nie z
wapniem — konkurujg
o wchtanianie

Uwaga: nie fgczyé

z zelazem i cynkiem
jednoczesnie

Mozna razem w jednym
suplemencie
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Jakie witaminy i mineraly mozna taczy¢ i dlaczego

Nie zaleca sie taczy¢:

Sktadniki Dlaczego nie? Zalecenie

Konkurujg o wchfanianie

Zelazo + Wapn / Cynk / Magnez w jelicie Rozdzieli¢ o min. 2 godziny

Utrudniajg wzajemne

iani Rozdzieli¢ rano / wieczorem
wchifanianie ozdzieli¢ rano / wieczore

Magnez + Wapn (duze dawki)

Dzienny plan suplementaciji (przyktad)

Cel: energia, odpornos¢, uktad nerwowy, sen

Rano (po sniadaniu):

« Witamina B-kompleks - wspiera metabolizm, ukfad nerwowy, redukuje
zmeczenie.

e Witamina C (500-1000 mg) — wzmacnia odpornosc, dziata antyoksydacyjnie.

o Witamina D3 (2000-4000 IU) — reguluje odpornos¢, wptywa pozytywnie na nastroj
i metabolizm wapnia.

o Witamina K2 MK-7 (100 mcg) — kieruje wapn do kosci, chroni naczynia
krwionosne (szczegolnie wazna przy suplementacji D3).

o« Omega-3 (EPA/DHA) — dziata przeciwzapalnie, wspiera prace mozgu i serca.

Potudnie (z obiadem):

o« Magnez (100-200 mg, np. cytrynian) — redukuje napiecie nerwowe, wspiera
miesnie i uktad sercowo-naczyniowy.
e Cynk (15-30 mg) — wzmacnia odpornos¢, wspiera gojenie ran i zdrowie skory.

Uwaga: cynk moze zaktdécac¢ wchtanianie miedzi i zelaza — nie nalezy tgczy¢ go z tymi
sktadnikami.

Wieczorem (po kolacji):

« Magnez (druga dawka) — utatwia regeneracje i wyciszenie uktadu nerwowego.

« Witamina B6 (25-50 mg, jesli nie w kompleksie rano) — wspomaga produkcje
neuroprzekaznikéw i sen.

e Melatonina (0,5-1 mg, opcjonalnie) — wspiera zasypianie i regulacje rytmu
dobowego (szczegodlnie przy problemach ze snem).

Osobno (30-60 min przed positkiem, najlepiej rano Ilub wczesnym
popotudniem):
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« Zelazo (jesli suplementowane) — najlepiej przyswaja sie na pusty zotgdek.
« Witamina C (dodatkowe 250 mg) — zwieksza wchtfanianie zelaza.

Unikaé¢ jednoczesnego spozycia zelaza z: wapniem, cynkiem, kawg, herbata.

Dodatkowe zalecenia:

o Witaminy rozpuszczalne w tluszczach (A, D, E, K) przyjmuj zawsze z positkiem
zawierajacym ttuszcz (np. jajko, oliwa, awokado).
o Nielacz razem:
o zelaza z cynkiem lub wapniem,
o magnezu z duzg dawkg btonnika, kawg lub herbata.
e Warto raz na 6-12 miesiecy wykona¢ badania kontrolne: D3, B12, ferrytyna,
magnez, homocysteina.
« Magnez najlepiej dziata w dwoch dawkach dziennych — rano i wieczorem,
zwlaszcza w warunkach stresu lub probleméw ze snem.

Zrédto: opracowanie wtasne — machnacz.eu

Niniejszy dokument ma charakter edukacyjny i nie zastepuje porady lekarskiej. Przed
rozpoczeciem suplementacji, tgczeniem witamin i mineratébw lub zmiang stylu zycia
nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem, farmaceutg lub innym uprawnionym specjalista.
Kazdy organizm jest inny, a niewtasciwa suplementacjia moze prowadzi¢ do
niepozgdanych skutkow ubocznych.
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