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Czy trzeba robi¢ przerwy w suplementacji?
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Miesiac suplementacji, miesiac przerwy? A moze po trzech miesiacach trzeba odstawic
wszystkie suplementy, zeby organizm , odpoczal”? Takie zasady czesto mozna spotkac w
internecie. W rzeczywistosci nie ma potrzeby rutynowego robienia przerw w suplementacji.
Wazniejsze jest jej odpowiednie dopasowanie.

Czy trzeba robi¢ przerwy w suplementacji?

Zasadniczo nie. Nie istnieje ogolna zasada, zgodnie z ktora po kilku tygodniach czy miesigcach
stosowania suplementu diety nalezy obowiazkowo zrobié¢ przerwe.

Jesli dany sktadnik jest potrzebny, a suplement stosujesz zgodnie z zalecana dzienna porcja do
spozycia, sama dtugosé suplementacji nie jest powodem, aby go automatycznie odstawié.

Nie oznacza to jednak, ze kazdy suplement nalezy stosowac bez przerwy przez caly rok. Znaczenie
maja miedzy innymi sktad produktu, sposob odzywiania, indywidualne potrzeby oraz informacje
podane przez producenta.




Organizm nie musi , odpoczywac¢” od suplementow

Przerwy bywaja uzasadniane tym, ze organizm po pewnym czasie ,przyzwyczaja sie” do suplementu.
Mozna réwniez spotkacé sie z przekonaniem, ze suplementy po kilku miesigcach przestaja dziatac.

Nie warto jednak traktowac wszystkich suplementéw jako jednej grupy. Moga zawiera¢ witaminy,
sktadniki mineralne, kwasy tluszczowe oraz wiele innych substancji.

Wazniejsze od ustalania z gory przerwy jest wiec pytanie: czy nadal istnieje potrzeba
uzupelniania diety w dany skladnik?

Jezeli tak, przerwa tylko dlatego, ze minety na przyktad trzy miesiace, nie musi by¢ potrzebna.

Jak dlugo mozna stosowac¢ suplementy diety?

Nie ma jednej odpowiedzi odpowiedniej dla kazdego produktu. Niektére sktadniki moga by¢
uzupehiane przez dtuzszy czas, inne stosuje sie w okreslonych sytuacjach lub przez konkretny okres.

Znaczenie moga miec:
e rodzaj suplementowanego sktadnika,
* jego ilos¢ w zalecanej dziennej porgji,

e codzienny sposob odzywiania,

wiek i styl zycia,

e pora roku,

indywidualne potrzeby organizmu,
» zalecenia lekarza lub dietetyka.

Dlatego zamiast ustala¢ uniwersalny harmonogram ,suplementacja - przerwa - suplementacja”,
warto kierowac sie informacjami dotyczacymi konkretnego produktu.

Regularnos¢ moze by¢ wazniejsza niz przerwy

Jesli suplementujesz dany sktadnik, poniewaz chcesz regularnie uzupetnia¢ jego ilos¢ w diecie,
przypadkowe przerwy nie przynosza dodatkowych korzysci.

Duzo lepszym rozwigzaniem jest wyrobienie prostego nawyku. Suplement mozesz przyjmowac o
podobnej porze lub polaczy¢ go z czynnoscia, ktéra wykonujesz kazdego dnia.

Pomocne moze byc¢:



¢ ustawienie przypomnienia w telefonie,

e korzystanie z organizera,

e trzymanie suplementu w widocznym miejscu,

 potaczenie suplementacji ze $Sniadaniem lub innym positkiem.

Warto przy tym zawsze przestrzegac zalecanej dziennej porcji do spozycia podanej na opakowaniu.
Co jakis czas przyjrzyj sie swojej suplementaciji

Brak koniecznosci robienia regularnych przerw nie oznacza, ze raz wybrany zestaw suplementéw
powinien pozostac z Toba na zawsze.

Zmieniaja sie przeciez sposéb odzywiania, tryb zycia i potrzeby organizmu. Mozesz réwniez zaczac¢
stosowac nowy produkt, ktérego sktad czesciowo pokrywa sie z suplementami przyjmowanymi

wczesniej.

Dlatego co jaki$ czas warto zrobi¢ prosty przeglad:

sprawdz, jakie suplementy obecnie stosujesz,

przeczytaj ponownie ich sktady,

e zwrd¢ uwage, czy te same sktadniki nie wystepuja w kilku produktach,

sprawdz zalecane dzienne porcje do spozycia,

zastanow sie, czy nadal istnieje potrzeba ich stosowania.

Jesli przyjmujesz leki, masz szczegolne potrzeby zywieniowe lub nie wiesz, czy dany suplement nadal
jest Ci potrzebny, warto porozmawiac z lekarzem lub farmaceuta.

Suplementacja powinna miec¢ swoj cel

Suplementdéw nie trzeba odstawia¢ tylko dlatego, ze mineto kilka miesiecy. Nie warto jednak réwniez
stosowac ich bez zastanowienia tylko dlatego, ze staly sie czeScia codziennej rutyny.

Suplement diety - jak sama nazwa wskazuje - ma uzupeknia¢ diete. Podstawa pozostaje wiec
zroznicowany sposéb odzywiania dostarczajacy organizmowi potrzebnych sktadnikow.

Dobrze dobrana suplementacja moze by¢ jednym z elementéw dbania o siebie. Wazniejsze od
planowania regularnych przerw jest Swiadome podejscie: wybdr odpowiedniego produktu,



przestrzeganie zalecanej porcji i okresowe sprawdzanie, czy nadal odpowiada on naszym potrzebom.

Natural Pharmaceuticals - Swiadoma suplementacja kazdego
dnia
Natural Pharmaceuticals od 2009 roku tworzy wysokiej jakosci norweskie suplementy diety. W

ofercie znajduja sie miedzy innymi produkty zawierajace kwasy omega-3, witamine D oraz inne
sktadniki, ktére moga uzupemiac¢ zréznicowana diete.

Nie ma jednej zasady mdéwiacej, ze po okreslonym czasie trzeba zrobi¢ przerwe w stosowaniu
suplementdéw. Warto dopasowac suplementacje do swoich potrzeb i zawsze stosowac produkt
zgodnie z informacjami na jego opakowaniu.

Materiat partnera.
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