PRZEWODNIK UZUPEtLNIAJACY

Przewodnik
Suplementacji

Przy Insulinoopornosci — co ma potwierdzenie, co jest modqg

@ Magnez
@ Chrom (Pikolinian Chromu)

Cynamon (Ekstrakt zCynamonu lub Cynamon
CejlonAski)

@ Berberyna
@ Omega-3 (EPA i DHA)

@ Witamina D



Zanim Zaczniesz

Zaden suplement nie zastgpi odzywiania, snu i ruchu — filaréw, nad ktérymi juz
pracujesz w swoim gtébwnym planie. To, co robi ten przewodnik, to pokazanie
ktore suplementy majg realne potwierdzenie skutecznosci we wspieraniu
wrazliwosci na insuling, a ktére sq tylko modq z mediéw spotecznosciowych bez
powaznego uzasadnienia.

Wazne: suplementy mogqg wchodzié w interakcje z lekami (szczegoélnie tymi
stosowanymi przy cukrzycy) i nie sq zalecane przy niektérych schorzeniach.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem przed rozpoczeciem stosowania
ktéregokolwiek z ponizszych — ten przewodnik ma charakter edukacyjny, nie jest
receptaq.



0 Magnez

COTO JEST

minerat zaangazowany w ponad 300 proceséw w organizmie, w tym w
sposbéb, w jaki komérki reagujg na insuline.

DLACZEGO POMAGA

znaczna czes¢ populacji spozywa magnez ponizej optymalnego poziomu, a
niski poziom tego mineratu wigze sig z gorszq kontrolg glikemii.

DAWKA REFERENCYJNA

200-400mg dziennie, zwykle w formie cytrynianu lub glicynianu magnezu
(formy lepiej wchtaniane i o mniejszym dziataniu przeczyszczajgcym niz
tlenek magnezu).

KIEDY PRZYJMOWAG

wieczorem, poniewaz ma tez dziatanie relaksujgce i moze poméc w
zasypianiu.

wysokie dawki mogqg powodowaé dyskomfort jelitowy. Osoby z
problemami nerkowymi powinny zachowa¢ szczegélng ostroznosg¢ i
skonsultowac¢ sie z lekarzem przed rozpoczeciem.

0 Chrom (Pikolinian Chromu)

COTO JEST

pierwiastek sladowy uczestniczqcy w metabolizmie weglowodanow i
tluszczéw.

DLACZEGO POMAGA

niektére badania tgczg chrom z niewielkg poprawq wrazliwosci na insuling,
szczegolnie u 0sdb z niedoborem tego mineratu.

DAWKA REFERENCYJNA

200-400mcg dziennie.

KIEDY PRZYJMOWAC
razem z gtéwnym positkiem.

efekt bywa zwykle umiarkowany — to nie jest suplement "cudowny”, a
wyniki rézniqg sie znacznie miedzy osobami. Unikaj tgczenia wielu
suplementédw chromu z réznych zrodet (ryzyko przekroczenia bezpiecznego
limitu).



e Cynamon (Ekstrakt z Cynamonu lub
Cynamon Cejlonski)

COTO JEST

popularna przyprawa kuchenna, dostgpna tez w skoncentrowanej formie
suplementu.

DLACZEGO POMAGA

niektére badania sugerujqg, ze cynamon moze pomaoc obnizy€ skoki glukozy
po positkach.

DAWKA REFERENCYJNA
1-2g dziennie (odpowiednik %-11yzeczki), jesli uzywasz przyprawy kuchennej;
kapsutki z ekstraktem zwykle majg wiasne dawkowanie podane na etykiecie.

istnieje réznica miedzy cynamonem Kasja (bardziej powszechnym i
tafszym) a cynamonem Cejlonskim (drozszym, mniej powszechnym). Kasja
zawiera kumaryne — substancje, ktéra w wysokich dawkach moze wptywaé
na wqtrobe. Wybieraj Cejlonski, jesli planujesz spozywaé skoncentrowane
dawki przez dtuzszy czas.

° Berberyna

COTO JEST

zwigzek pozyskiwany z niektérych roslin, jeden z najlepiej przebadanych
suplementéw na tej liscie.

DLACZEGO POMAGA

wsréd naturalnych opciji to wtasnie berberyna ma najwiecej badan
pokazujgcych istotny wptyw na glikemig — niektére badania poréwnujq jg
nawet do lekéw pierwszego wyboru przy cukrzycy typu 2 pod wzgledem
efektu, cho€ nie powinna zastgpowac recepty lekarskie;.

DAWKA REFERENCYJNA
500mg, 2-3 razy dziennie, razem z positkami.

moze wchodzié w interakcje z wieloma lekami (w tym z lekami na
cukrzyce, wzmacniajgc efekt obnizania glukozy ponad pozgdany poziom).
To pozycja na tej liscie, ktéra najbardziej wymaga wczesniejszej konsultacji z
lekarzem, szczegolnie jesli juz przyjmujesz jakies leki.



e Omega-3 (EPAi DHA)

COTO JEST

niezbedny ttuszcz znajdujgcy sie w ttustych rybach oraz, w skoncentrowane;j
formie, w kapsutkach z olejem rybim lub z alg.

DLACZEGO POMAGA

ma dziatanie przeciwzapalne, a przewlekty stan zapalny niskiego stopnia jest
jednym z czynnikdéw pogarszajgcych insulinoopornose¢.

DAWKA REFERENCYJNA

1-2g EPA+DHA tqcznie dziennie.

KIEDY PRZYJMOWAC
razem z positkiem zawierajgcym troche ttuszczu, dla lepszego wchtaniania.

bardzo wysokie dawki mogq mie¢ lekkie dziatanie przeciwzakrzepowe —
zachowaj ostroznos¢, jesli juz stosujesz leki rozrzedzajgce krew.

e Witamina D

CO TO JEST

witamina dziatajgca niemal jak hormon w organizmie, z receptorami w
praktycznie wszystkich tkankach, w tym tych zaangazowanych w produkcje i
dziatanie insuliny.

DLACZEGO POMAGA
niedobdr witaminy D jest niezwykle powszechny i wigze sie z gorszg
wrazliwosciq na insuline.

DAWKA REFERENCYJNA

rézni sie znacznie w zaleznosci od aktualnego poziomu danej osoby —
wiasciwym sposobem ustalenia dawki jest badanie krwi (25-OH witamina D) i
konsultacja lekarska, nie suplementacija "'na §lepo”.

w przeciwienstwie do wigkszosci pozyciji na tej liscie, nadmiar witaminy D
moze sig kumulowaé w organizmie (jest rozpuszczalna w ttuszczach) i
powodowaé toksycznos€. To nie jest suplement do przyjmowania "na
wiasnqg reke w wysokiej dawce".



Co jest moda (bez solidnego potwierdzenia na
razie)
Niektére suplementy pojawiajg sie czesto w mediach spotecznosciowych,

obiecujqc szybkie rezultaty przy insulinoopornosci, ale wcigz nie majg
wystarczajgco solidnych dowoddéw na stanowczg rekomendacije:

« Ocet jabtkowy w kapsutkach — efekt wersji ptynnej na glikemie popositkowg
ma pewne potwierdzenie, ale wersja w kapsutkach (ze znacznie mniejszq
skoncentrowang dawkg) nie ma tego samego wsparcia

- "Detoks” jakiegokolwiek rodzaju — wgtroba i nerki juz wykonujq te prace; nie
istnieje suplement, ktéry udowodnienie "detoksykuje”

+ Zestawy "spalacz tluszczu z berberyng + chromem + cynamonem + X innymi”

— mieszanki z wieloma sktadnikami w niskiej dawce kazdego bywajq bardziej

strategig marketingowq niz realng skutecznosciq

Od czego zaczad, jesli chcesz testowac

Nie musisz (ani nie powinnas) zaczynaé wszystkich naraz. Rozsqgdna kolejnosé
do przedyskutowania z lekarzem:

1. Magnez — najtanszy, najlepiej przebadany pod wzgledem bezpieczenstwa,
dobry punkt startowy

2. Witamina D — ale dopiero po badaniu krwi

3. Omega-3 — jesli Twoja dieta zawiera mato ryb

4. Berberyna — tylko pod opiekq lekarskq, szczegdlnie jesli juz przyjmujesz leki

Dodawaj po jednym, z co najmniej 2-3 tygodniowq przerwq — to pomoze Tobie
(i Twojemu lekarzowi) zidentyfikowag, co faktycznie robi réznice.
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