Przyktadowy protokét suplementacyjny dla regeneracji sluzéwki jelita

1. Podstawowe suplementy i ich znaczenie

e Kwasy Omega-3 (EPA/DHA)
Wspieraja redukcje stanow zapalnych w jelitach.
Dawka: 2-3 g dziennie, najlepiej podczas positku zawierajgcego ttuszcze.
e Cynk
Przyspiesza regeneracje tkanek i wspiera funkcje barierowa.
Dawka: 15-30 mg dziennie, najlepiej po positku (unika¢ jednoczesnego przyjmowania z
kawg lub suplementami zelaza).
e ADEK (witaminy rozpuszczalne w ttuszczach)
Wspierajg regeneracje nabtonka i funkcje ochronne sluzowki.
Dawka: 1 kapsutka kompleksu ADEK dziennie z positkiem ttuszczowym.
e Colostrum
Wspiera regeneracje jelit i wzmacnia odpornosc.
Dawka: 500-1500 mg dwa razy dziennie, na czczo.

2. Ziotai substancje ochronne

e Echinacea (jezowka)
Wspiera uktad odpornosciowy i tagodzi stany zapalne.
Dawka: 300-500 mg 2 razy dziennie.
e Korzen prawoslazu
Dziata powlekajaco i ochronnie na sluzéwke.
Forma: Napar z 1tyzeczki suszonego korzenia, 2-3 razy dziennie.
e Siemie Iniane
Zrodto $luzow roslinnych, wspiera regeneracje i ochrone $luzowki.
Forma: 2 tyzki mielonego siemienia, zalane cieptg woda, raz dziennie.
e Lukrecja
Dziata regenerujgco na btony sluzowe i przeciwzapalnie.
Forma: Napar lub ekstrakt (bez glicyryzyny, aby uniknag¢ podwyzszenia cisnienia krwi).
Dawka: 1-2 kapsutki ekstraktu lub 1szklanka naparu dziennie.
e Babkalancetowata
Wspiera gojenie i tagodzi podraznienia jelit.
Forma: Ekstrakt ptynny lub napar zlisci.
Dawka: 1-2 razy dziennie.
e Aloes
Wspiera regeneracje i dziata nawilzajgco na sluzéwke.
Forma: Sok aloesowy bez aloiny.
Dawka: 30-50 ml dwa razy dziennie na czczo.

3. Kolagen i wspierajace sktadniki odzywcze

e Kolagen
Wzmacnia strukture sluzéwki i wspiera regeneracje.


https://eqology.com/pVnOiR
https://norsapharma.com/sklep/produkt/nucleozin-complete/
https://genactiv.pl/products/colostrum-genactiv-proszek

Forma: Buliony kostne (1-2 szklanki dziennie) lub suplementy kolagenowe (10 g
dziennie).

Wywary kolagenowe

Naturalne zrédto kolagenu, glicyny i proliny.

Kolagen w formie suplementu

Jest esencjonalng strukturg budulcowg naszych komorek, nadaje elastycznosci
narzadom wewnetrznym i utrzymuje je w zdrowiu. Wspiera regeneracje nabtonka
jelitoweqo i dziata protekcyjnie na btony sluzowe.

Dawka: 3-10 g wieczorem, zmieszac¢ z woda.

Forma: Przygotowywane z kosci, spozywac regularnie (np. jako baza zup).
L-Glutamina

Wspiera regeneracje enterocytow.

Dawka: 3-10 g wieczorem, zmieszac¢ z woda.

4. Btonnik i wsparcie mikrobioty

Btonnik z akacji i czesciowo hydrolizowana guma guar
Wspiera produkcje SCFA i odzywia mikrobiote.

Dawka: 5-10 g dziennie, zmiesza¢ z woda lub smoothie.
Krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA)
Naturalne zrédta: warzywa korzeniowe, kiszonki.

Przyktadowy harmonogram:

1.

Rano na czczo:
o Colostrum(500-1000 mg)
o Sokzaloesu(30-50 ml)
Sniadanie:
o Omega-3(1,4-4q)
o ADEK(Tkapsutka albo krople)
o Nucleobutin (1 kapsutka)

o Cynk(15-30 mg)

o B-Komplex/ VitaminBest

o Napar z prawoslazu lub lukrecji

o Kiszonki lub warzywa korzeniowe
Kolacja:

o L-Glutamina(5-10 g)

o Bulion kolagenowy (1szklanka)

o Nucleobutin (1 kapsutka)

o Napar z prawoslazu albo lukrecji
Przed snem:

o Siemie Iniane (1tyzka)

o Omni-Biotic Stress


https://eqology.com/pAkmCq
https://bestlab.com.pl/pl/p/BestOne/31
https://bestlab.com.pl/pl/p/Best-B-Complex/96

Dodatkowe uwagi:

Regularnosc¢ jest kluczowa - widoczne efekty moga pojawic sie po kilku tygodniach.
W miare potrzeby skonsultowac¢ dawki suplementow z lekarzem lub dietetykiem.

e Do kazdego positku porcja btonnika akacjowego / gumy guar najlepiej rozpuszczone w
wodzie

e Razdziennie, koktail moze by¢ na bazie kolagenu, btonnika z akacji i np. I-glutaminy,
dodatkiem smakowym moze by¢ albo sam kolagen Marine / BestLab albo ekstrakt

ziotowy z lukrecji
e Woda z solg ktodawska



