Dopliiky v kombinaci se stravovacimi strategiemi popsanymi v dokumentu Best Bet Diet mohou pomoci

podstatné snizit zanét v centralni nervové soustaveé a posilit mozkové Zily.

NiZe je uvedena fada doplnkd, které jsou dlleZité pro zajisténi co nejlepsi funkce téla v kombinaci s jejich
specifickymi G¢inky na proces RS. Védecké dlikazy podporujici vyhody téchto doplikU jsou silné.

KRITICKY DULEZITE

Vitamin D3

8 000 - 10 000 IU. Tato davka je zcela bezpecna a nejlépe podavana z pilulek nebo kapek.

Omega 3 esencialni
mastné kyseliny

5 gramU EPA + DHA. To nejlépe ziskate z rybiho oleje, jako je lososovy olej nebo olej z trescich
jater.

Kapsle rybiho oleje ve vétsiné pripadd obsahuje pouze 0,3 gramu EPA + DHA, a proto by bylo
zapottebi alespon 15 kapsli. Mnohem jednodussi a rychlejsi zplsob, jak ziskat 5 g DHA + EPA,
je pouziti 2 Izice oleje z trescich jater s pFichuti citronu Carlson. Tato znacka je dobra, protoze
takova davka obsahuje 5 000 IU vitaminu A, coz je idealni mnozstvi. Pfidani 1 IZice Inéného
oleje mlze byt uzitené, protoze obsahuje kyselinu alfa-linolenovou, pfedchtdce EPA a DHA.

Vapnik 800 - 1000 mg
Hof¢ik 500 - 600 mg
Probiotika 6-9 kapsli denné
VITAMINY
5000 IU Neprekracujte toto mnoZzstvi, protoze vysoké davky mohou potlacit pfiznivé Ucinky
Vitamin A vitaminu D. Toto mnoZzstvi Ize snadno konzumovat ve spojeni s omega 3 EFA pouzitim oleje z

trescich jater s pfichuti citronu.

Komplex vitaminu B.

100 mg

1-2 mg (1000 - 2000 mcg)

Vitamin B12

Vitamin C 1g

Vitamin E (pFirodni) 200U
MINERALY

Zinek 20 az30 mg

Méd’ 1-2mg

Selen 100 mcg

Mangan 20 mg

J6d

300 mikrogram




Hepe Supplements

ANTIOXIDANTY

Ty mohou byt drahé a pfi konzumaci velkého mnozZstvi bobuli a zeleniny by bylo zapotrebi pouze jednoho

nebo dvou.

Extrakt z

hroznovych semen 2-4 kapsle

Gingko Biloba 120 mg

Kyselina lipoova 1200 mg

Koenzym Q10 100 mg

EGCG Max
(epigalokatechin - 2 tobolky (kazda 700 mg)
3-gallat)

Quercetin 400 mg

Bromelain 400 mg




