Suplementacja dzieci w 1-3
roku zycia. Srodek

Dozowanie
(dawka dobowa)

Uwagi: ug = mikrogram = 0,000001 grama, |U = international unit.
1-0-0-0: (rano - obiad — wieczorem — na noc) g = gram.

Witamina A* 300-400 ug 1-0-0

Witamina D3* 300 - 800 IU 1-0-0 raz na rok sprawdzi¢ poziomy wapnia i hormonu PTH

Witamina E* 10-20 mg Np. jako olej z kietkéw pszenicy. Wazne: wszystkie 8 tokoferoli i tokotrienoli
( tokoferole i tokotrienole ) musi by¢ w sktadzie witaminy!

Witamina K1 plus K2mk7* 20-50 pg 1-0-0-0

Witamina C ( kwas L-askorbinowy)

200 do 1000 mg

1-0-1 np. 100 mg rano po p i 100mg wieczorem

Beta-karoten i karotenoidy 2-5mg 1-0-0

Witamina B1 1do2mg 1-0-0

Witamina B2 1do2mg 1-0-0

Witamina B3 10do 20 mg 1-0-0

Witamina B6 1do5mg 1-0-0

Kwas pantotenowy 2do5mg 1-0-0

Witamina B12 2do5 g :;‘v‘(/:\\//ccirr]osgrc(;:;l]arr:;iqadzk?:’_\ic;/!cl)kobalamina nie: cyjanokobalamina) w 4
Biotyna 10 do 20 pg 1-0-0

Kwas foliowy 0,1-0,2 mg 1-0-0 Jako forma zmetylowana

Magnez*** ;ggt:c? :z(i/(:tzg Jak najwiecej matych porcji dziennie! Patrz str.2.
Jod ** 10-150 pg 1-0-0 Nie bra¢ razem z witaming C.

Cynk 5do 10 mg (kontrolowa¢ 1x rocznie poziom we krwi)

Selen 20 do 50 pg (kontrolowac 1x rocznie poziom we krwi)

Mangan 1-2 mg 1-0-0

miedz 0,5-1 mg 1-0-0

Chrom 20 do 50 pg 1-0-0

Molibden 20 do 50 pg 1-0-0

Zelazo 10do 20 mg (kontrolowac¢ 1x rocznie poziom we krwi)

Wapn 500 do 800 mg Tylko w przypadku stwierdzonego niedoboru

Kwasy omega 3 (DHA i EPA) 0,3-0,7¢g Rano razem z witaminami A,D,E,K!

Zrédta: Uwe Gréber ,Orthomolekulare Medizin: Ein Leitfaden fiir Apotheker und Arzte” ISBN: 9783804719279, ** Lynne Farrow, ,Jod Leczy”.
* Razem z pot tyzeczki oleju np. stonecznikowego bio. Olej trzymac w chtodnym miejscu w ciemnosci.

**+* Suplementacja magnezem

Nie ma niestety liniowej zaleznosci miedzy spozyciem magnezu a jego wchtanianiem przez organizm. Absorpcja w ciele jest zblizona do tzw.

krzywej nasycenia. Przyktad dla cytrynianu magnezu: Jego wchtanianie spada z 65% przy bardzo niskiej dawce magnezu (70 mg) do okoto

tylko 11% przy bardzo wysokiej dawce (2000 mg). Przyktadowo: jesli wezmiesz 3 x 150 mg magnezu (mowa o wadze czystego magnezu) w

trzech dawkach przez caty dzien, to organizm wchtonie okoto 208 mg czystego magnezu lub 46% zwigzku. Jesli spozyje sie tg samg ilos¢ tylko

w jednej dawce, 1 x 450 mg, to organizm zaabsorbuje tylko 108 mg lub okoto 24% zwigzku. Zazywamy pijgc proszek rozpuszczony w wodzie

np w 1 litrze razem z chlorkiem potasu.

Zwiazek magnezu Procentowo Przyswajal Uwagi
magnezu nos¢ z 255mg
Tlenek 60% 10 Naturalny efekt opdznienia, tzw retard effect: Dziatanie zaczyna
MgO sie powoli, ale trwa dtuzej. Staba absorbcja w organizmie.
Weglan MgCO03 29% Tworzy dwutlenek wegla w zotadku, staba absorpcja




Cytrynian 16% 35 Szybko wydalany z organizmu gdy wziety naraz. Rozpuszcza¢ w

C6H6MgO7 butelce wody, np razem z B3 i popija¢ réwnomiernie w ciggu
dnia! Dobra absorpcja w organizmie!

Chlorek 12% 30 Lekko gorzki w smaku, dobrze przyswajalny, w duzych dawkach

MgClI2 - 6 H20 np. 8,36 g chlorku powoduje rozwolnienie. Rozpuszczaé w butelce wody, i popijac

(najczestszy MgCl2 - 4.5 miedzi = 1g czystego rownomiernie w ciggu dnia! Zakwasza organizm.

H20 magnezu

Diglicynian Ponad 10% Chelat aminokwasowy z funkcja buforowa. Wysoka absorpcja.

C4H8MgN204 np. 560 mg =101mg

Siarczan MgS0O4 10% Gorzki, powoduje rozwolnienie, staba absoprcja.

Orotan Ok. 7,3% Blokuje przyswajanie zelaza. 2,do 3 h przerwy miedzy

C10H6MgN408 400mg = 25mg przyjmowaniem obu preparatéw. Nie bra¢ przy schorzeniach
nerek, mysthenia gravis, AV-Block, wspomaga naprawe komorek
serca.

Glukonian 5,9% Rzadki, stosowany w leczeniu niskiego poziomu magnezu we

C12H22MgO014 krwi

Aspartat C8H12MgN208 Np. 1230 mg =122 mg 25 Nie stosowa¢, neurotransmiter: pobudza neurony

Laktat 29 Stosowany w leczeniu zgagi, niestrawnosci lub rozstroju zotadka.

C6H10MgO6 Nie brac¢ z lekami rozrzedzajgcymi krew!

Malat Stosowany przy fibromyalgii, zespole chronicznego zmeczenia,

C4H4MgO5 spazmolityk

Zrédta: http://www.medmix.at/magnesiumoxid-und-magnesiumcitrat-im-fakten-check/ https://www.pharmawiki.ch/wiki/index.php?

wiki=Magnesiumorotat

https://www.pharmawiki.ch/wiki/index.php?wiki=Magnesiumchlorid

https://www.deutsche-apotheker-zeitung.de/daz-az/2008/daz-36-2008/magnesium-und-mg-verbindungen-in-supplementen

https://aor.ca/blog/understanding-different-types-of-magnesium

https://www.pepsieliot.com/najlepsze-i-najgorsze-formy-magnezu-ktore-mozesz-sobie-kupic/

https://medlineplus.gov/druginfo/meds/a601072.html

https://www.emedicinehealth.com/drug-magnesium_lactate/article_em.htm

https://www.lanutrition.fr/bien-dans-sa-sante/les-complements-alimentaires/les-principaux-complements-alimentaires/les-complements-

correcteurs-de-l-alimentation/le-magnesium/quel-magnesium-choisir

Disclaimer: tresci stuzg wytacznie do celéw edukacyjnych i informacyjnych, czasami tylko poglagdowych, dlatego nigdy nie mogg zastapic
opinii pracownika stuzby zdrowia. Kazdy Obywatel Rzeczypospolitej Polskiej ma takie prawo na podstawie Konstytucji, art. 54.1.
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