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Z czym brad witaminy i minerafy. Scigga na lodéwke

Z. czym braé witaminy i

mineraly

Scigga na lodowke: co razem, co osobno, 2 positkiem czy na

Pary bierz razem.
Zelazo, cynk i wapri rozdzielaj.
Wszystko z posilkiem i woda.
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Razem Osobno Kiedy
pary w jednej porcji rozdziel porq dnia tak piszq producenci
D3 + K2 Zelazo i mleko, kawa, herbata Z positkiem

w jednej kapsutce, do positku z ttuszczem

A, D, E, K + tluszcz
jajko, masto, awokado, orzechy, oliwa

Magnez + B6
w jednej tabletce, w trakcie positku

Witamina C + zelazo
witamina C zwieksza przyswajanie zelaza

Wapn + D3
witamina D pomaga wchtaniaé wapn

wapn i taniny utrudniaja przyswajanie zelaza

Zelazo i wapni
zelazo na $niadanie, wapn do obiadu

Cynk i zelazo z suplementéw
zelazo rano, cynk do obiadu lub kolacji

Cynk i nabiat
nie popijaj mlekiem, nie tacz z serem

Dwa preparaty z D3 lub cynkiem
wybierz jeden albo policz sume

Nasze produkty: porcja i pora wedlug producentéw

prawie wszystko: magnez, C, zelazo, cynk

Z ttuszczem
D3z K2, ADEK, wapn z D3

Rano
zelazo z witaming Ci D3z K2

Na czczo
zaden z produktéw z tej Sciagi

Czym popié
woda, przy magnezie duzg iloscig wody

zawsze najpierw etykieta na opakowaniu

Produkt W porcji Jak i kiedy Osobno od
MyVita Silver K2 D3 MAX D3 4000 1U, K2 100 pg 1 kapsutka, w trakcie positku z ttuszczem innej witaminy D
ForMeds BICAPS K2D3 MAX D3 4000 1U, K2 200 pg 1 kapsutka, rano lub w ciagu dnia, z ttuszczem innej witaminy D
MyVita K2 + D3 FORTE D32000 1U, K2 100 pg 1 tabletka, popi¢ woda (najlepiej do $niadania z nic

ttuszczem)
MyVita ADEK FORTE Silver A,D 2000 1U, E, K 1 kapsutka na oleju, popi¢ woda, do positku nic
MyVita Magnez + B6 magnez 202 mg, B6 4.2 mg 1 tabletka 3 razy dziennie, w trakcie positku, duzo nic

wody
MyVita Witamina C 1000 mg witamina C 1000 mg 1 tabletka, w trakcie positku, popi¢ woda nic

ForMeds BICAPS Ferr C

MyVita Cynk 15 mg
ForMeds BICAPS Zinc
ForMeds BICAPS Calcium D3

zelazo 20 mg, C 350 mg

cynk 15 mg
cynk 25 mg, miedz 2,5 mg
wapn 279,5 mg, D3 2000 IU

1 kapsutka rano, w trakcie positku, czysta woda

1 tabletka, popi¢ woda (obiad lub kolacja)
1 kapsutka, w trakcie positku, o dowolnej porze

2 kapsutki, rano lub w 1. potowie dnia, z ttuszczem

nabiatu, kawy,
herbaty

zelaza, nabiatu
nabiatu, zelaza

preparatow z zelazem

Plan dnia . 1.
Moja lista
Sniadanie D3z K2 lub ADEK, zelazo z witaming C, witamina C, pierwsza
z tluszezem tabletka magnezu. Kawa godzine pézniej. Rano:
Obiad wapn z D3 (gdy rano byto zelazo), druga tabletka magnezu, Obiad:
cynk bez nabiatu. ..
Wieczor:
Kolacja trzecia tabletka magnezu, cynk, jesli nie byto go w obiedzie.
Nie tacze:

Gorne poziomy EFSA na dObQ dorosli, wszystkie Zrodta razem

witamina D 100 pg = 4000 U cynk 25 mg

witaminaB6 12mg  witamina A 3000 pg

magnez z suplementéw 250 mg

Preparaty z witaming K nie s3 wedtug producentéw
przeznaczone dla os6b przyjmujacych leki przeciwzakrzepowe

z grupy antagonistéw witaminy K.

witamina E 300 mg

Oswiadczenia zdrowotne: rozporzadzenie Komisji (UE) nr 432/2012. Gérne poziomy spozycia: EFSA, ,,Overview on Tolerable Upper Intake Levels” (2025). Witamina D3 z
ttuszczem: Dawson-Hughes i wsp., J Acad Nutr Diet 2015. Porcje, pory i zalecenia o taczeniu: etykiety i opisy producentéw MyVita i ForMeds, pazdziernik 2026. Caty poradnik z
kosztem dnia i zestawami: uzdrowiskowespa.pl/blog, wpis ,Witamina D3 z K2 i magnezem”. Materiat ma charakter informacyjny i nie zastepuje porady lekarza.
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https://uzdrowiskowespa.pl/
https://uzdrowiskowespa.pl/783-myvita-silver-witamina-k2-d3-max-4000iu-60-kapsulek.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/1952-formeds-bicaps-k2d3-max-witamina-d3-k2-uklad-kostny-serce.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/774-myvita-k2-mk7-d3-forte-250-tabletek-wysoka-przyswajalnosc.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/806-myvita-adek-forte-silver-30-kapsulek-naturalne-witaminy-d-e-k-a.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/1525-suplement-diety-myvita-magnez-b6-tabletki-250szt.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/857-myvita-witamina-c-1000-mg-250-tabletek-naturalne-wsparcie.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/2267-formeds-bicaps-ferr-c-zelazo-diglicynian-witamina-c-krew-energia-60-kaps.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/923-myvita-cynk-250-tabletek-wsparcie-odpornosci-skory-i-wlosow.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/1710-formeds-bicaps-zinc-60-kapsulek-cynk-miedz-odpornosc-plodnosc-wlosy.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/2272-formeds-bicaps-calcium-d3-wapn-cytrynian-witamina-d3-2000-kosci-60k.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy
https://uzdrowiskowespa.pl/blog/post/131-witamina-d3-z-k2-i-magnezem-z-czym-brac-witaminy-i-mineraly?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=witaminy

