Vigiveue deplntey

Hae

Doplnky v kombinacii so stravovacimi stratégiami opisanymi v dokumente Best Bet Diet méZu podstatne
pomact znizit zapal v centralnom nervovom systéme a posilnit mozgové Zily.

Dalej je uvedeny zoznam réznych doplnkov, ktoré su déleZité na zabezpeéenie vietkych funkcii tela v éo
najlepSej moZnej miere v kombinacii s ich Specifickymi G€inkami na proces SM. Vedecké ddkazy podporujuce
prinos tychto doplnkov su silné.

KRITICKY DOLEZITE

Vitamin D3

8 000 - 10 000 IU. Toto davkovanie je Uplne bezpecné a najlepsie z piluliek alebo kvapiek.

Omega 3 esencialne
mastné kyseliny

5 gramov EPA + DHA. NajlepSie to ziskate z rybieho oleja, ako je lososovy olej alebo olej z
tresCej pecene.

Kapsula z rybieho oleja vo vacSine pripadov obsahuje iba 0,3 gramu EPA + DHA, a teda by
bolo potrebnych najmenej 15 kapsul. Ovela jednoduchsim a rychlejSim spésobom, ako ziskat
5 g DHA + EPA, je pouZitie 2 polievkové lyZice oleja z tresCej peCene s prichutou citrénu. Tato
znacka je dobra, pretoze takato davka obsahuje 5 000 IU vitaminu A, o je idedlne mnozZzstvo.
Pridanie 1 polievkovej lyZice lanového oleja m6Ze byt hodnotné, pretoZe obsahuje kyselinu
alfa-linolénovd, predchodcu EPA a DHA.

Vapnik 800 - 1 000 mg
Horcik 500 - 600 mg
Probiotika 6-9 kapsul denne
VITAMINY
5000 IU Neprekracujte toto mnozstvo, pretoze vysoké davky mozu pdsobit proti priaznivym
Vitamin A ucinkom vitaminu D. Toto mnozstvo sa da lahko konzumovat v spojeni s omega 3 EFA

pouzitim oleja z trescej pecene s prichutou citronu.

Komplex vitaminov
B.

100 mg

Vitamin B12 1-2mg (1000 -2 000 mcg)
Vitamin C 1g
Vitamin E (prirodny) 200U
MINERALY
Zinok 20-30 mg
Med 1-2mg
Selén 100 mcg
Mangan 20 mg
Jod 300 mcg




Hspe Vysinové dopbakey

ANTIOXIDANTY

Mo&Zu to byt pomerne drahé a pri konzumacii velkého mnoZzstva bobul a zeleniny by boli potrebné iba jedno

alebo dve.

E\)r(grzi:::)tv;ch jadier 2-4 kapsuly
Gingko Biloba 120 mg
Kyselina alfa-lipoova 1200 mg
Koenzym Q10 100 mg
EGCG Max

(epigalokatechin-3-galat) 2 kapsuly (kazda 700 mg)

Kvercetin 400 mg

Bromelain 400 mg




