PODSTAWOWA SUPLEMENTACJA

RANO:
e 200 mg magnez
e 1-2g0mega3
e B-complex (zgodnie z zaleceniami na opakowaniu)

e 4000 Ul witamina D3

DO 1 KAWY: (pierwszg kawe pijemy nie wczesniej niz godzine po wstaniu z tézka, optymalnie
1,5-2 godziny od wstania)

e od 500mg do 5g Sopléwka jezowata (Lion's mane)

e 200mg L-Theanine

PO POLUDNIU:
e 500mg Rdézeniec gorski

e 500mg L-Tyrozyna

WIECZOREM: (30 minut przed snem)

200mg L-Theanine

e 200mg Magnezu

e To jest arkusz z przyktadowg suplementacjg dla osoby z ADHD.

e Pamietaj, ze suplementacja powinna by¢ skonsultowana z lekarzem.

e Pamietaj, ze w przypadku suplementacji liczy sie regularnos¢ stosowania.

e Pamietaj, ze efekty suplementacji nie sg widoczne od razu.

e Jesli masz pytania o producenta lub rodzaj suplementu, zadaj je na spotecznosci.
e Jesli chodzi o magnez polecam: Threonian, Cytrynian lub Glicynian.

e Witamine D3 mozesz zazywac z K2, ale nie musisz - niedobd6r K2 wystepuje stosunkowo
rzadko.
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