Kosttillskott

Det finns manga asikter om kosttillskott och huruvida de ar
nddvandiga eller inte. Vissa resonerar som sa att de inte behovs
om man ater en varierad kost, medan andra menar att de ar ett
sjalvklart komplement dven till den mest medvetna kosthallning.

Nagra av argumenten for intag av kosttillskott ar:

Manga ater inte en sa hialsosam och varierad kost som de kanske
tror eller vill tro. Livsmedelsverket rekommmenderar till exempel
fem knytnavsstora portioner frukt och gréonsaker om dagen, men
undersokningar visar att endast var 10:e kvinna och var 25:e man
intar den rekommenderade mangden.

Vilever generellt sett valdigt stressade liv. Vid stress har kroppen
ett extra stort behov av naring.

Manga tranar hart eller mycket och da kravs extra mycket
hogkvalitativ naring.

Om man har problem med magen kan man anta att absorptionen
av naring inte fungerar pa ett optimalt satt.

Du
bestammer vilka
kosttillskott du
behover!
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Den mat som vi ater idag ar inte lika naringsrik som den en
gang var. Det beror pa ett antal faktorer, bland annat:

0- Grodor ar framavlade bland annat for att vaxa fort och ge stor
avkastning. Livsmedelstillverkarnas fokus har varit att 6ka
fortjansten pa varje groda och pa varje bit land snarare an att
odla fram de mest naringsrika livsmedlen.

- Vara jordar ar utarmade pa viktiga mineraler och sparamnen,
vilket naturligtvis paverkar de grodor som odlas pa dem.

0- Frukt och gréonsaker odlas pa andra sidan jorden och

skordas innan de ar riktigt mogna for att inte hinna bli daliga
innan de nar slutkonsumenten. Detta gor att gréodan inte har
fatt mogna i sin egen takt i solen och darmed inte har utvecklat
alla de naringsamnen som det ar tankt.

0- Ater man livsmedel som inte dr ekologiska tillkommer hela
dimensionen med alla de bekampningsmedel som man far i sig.

(- Den industriella djurhallningen innebar ofta att djuren inte far
tillgang till den féda som de ar skapade for. Det har paverkar
bland annat fettsammansattningen i kottet och gor det mindre
halsosamt med en 6vervagande del omega-6 snarare an omega-
3. Dessutom lever djuren i tranga, stressade miljoer vilket inte
paverkar deras halsa positivt. DA blir antibiotika och annan
medicinering nédvandig och spar av dessa riskerar att finnas
kvar i kottet vi ater.

- Manga livsmedel genomgar en tillverkningsprocess som
forstor eller minskar viktiga naringsamnen.
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Dessa ar nagra av de vanligaste argumenten for att kosttill-
skott kan vara en klok investering med tanke pa vart levernei
dagens samhalle.

Infér en graviditet ar det alltid bra att se 6ver basbehovet av
naring. For attstotta sin fertilitet och forbereda infor

en hilsosam graviditet finns det ett antal kosttillskott som ger
mycket bra grundfoérutsattningar. Det finns dessutom tester, till
exempel blodprov, for att ta reda pa eventuella
naringsobalanser och utifran just dina behov och brister
individanpassa ditt intag av kosttillskott.

Nar man valjer kosttillskott ar det mycket viktigt att valja
produkter av sa hog kvalitet som majligt och fran en tillverkare
som man verkligen litar pa. Nar det galler kosttillskott ar det
inte lage att snala! Det ar superviktigt att de sma tabletterna
med komprimerad naring haller ultrahog kvalitet.

Tank ocksa pa att kolla ingredienslistan for att se att inte
oonskade amnen som till exempel spar av gluten gbmmer sig i
burken.

Foljande ar kosttillskott som kan stotta dig och din fertilitet.
Valj den eller de som kanns lampliga for dig.

Sist i dokumentet hittar du de produkter som ar av sa hog
kvalitet att jag rekommenderar till mina klienter. De marken vi
oftast rekommenderar ar framst Innate Response, Thorne,
Alpha Plus, Holistic och Great Earth.
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BASPAKETET

¢ En multivitamin- och mineraltablett som innehaller naturligt
folat aren bra grund.

e D-vitamin ar viktigt for otroligt manga funktioner i var kropp,
och ett nyckelvitamin nar det galler fertiliteten men ocksa bland
annat for ett val fungerande immunforsvar, ett stabilt
nervsystem och ett normalt blod- tryck. Det gynnar serotonin-
produktionen, hjalper till att reglera blodets koagulering och har
en skyddande effekt mot stroke och IBS. Med mera. Och trots alla
dessa fordelar ar det alldeles for vanligt med D-vitaminbrist i
vart morka land. Kroppen kan sjalv producera det D-vitamin
som den behover - OM den far tillrackligt med solljus, pa
tillrackligt stor del av huden under tillrackligt 1ang tid, under ratt
sasong och under ratt tid pa dagen... D-vitaminproduktionen i
huden ar som storst nar solen star 6ver 45 grader, det vill siga
mitt pa dagen under sommarmanaderna. Det betyder att
manniskor i till exempel Stockholm kan producera D-vitamin -
mitt pa dagen - fran borjan av maj till slutet av augusti. Vi kan
ocksa fa i oss D-vitamin med kosten, men tyvarr ar det svart att
fa i sig tillrackligt. Vitamin D Council rekommenderar vuxna att
ta mellan 5 000 och 10 000 IU varje dag, beroende pa bland
annat brist, vikt och halsostatus. Testa din niva av D-vitamin och
anpassa dosen efter ditt behov. Tillskott minskar risken for
benskorhet, tjocktarmscancer och autoimmuna sjukdomar. Det
starker immunforsvaret, gor oss gladare och dessutom kan det
forbattra tarmfloran, sarskilt i den 6vre delen av mag-
tarmkanalen. Brist pa D-vitamin ar mycket vanligare hos barn
som har IBS dn andra barn.
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e Omega-3: Bade omega-3 och omega-6 ar livsnodvandiga, sa
kallade essentiella, fetter. De ar viktiga for manga funktioner i
kroppen bland annat nerv- och hjarnfunktion, cellernas
membran, smartsignalering, blodviskositet, koagulering och ratt
inflammationssvar. For optimal funktion ska det vara en balans
mellan de bdda, men var vasterlandska kost innehaller normalt
sett alldeles for mycket av det proinflammatoriska omega-6-fettet.
Genom fardigmat av olika slag far vii oss de raffinerade
inflammatoriska vegetabiliska oljorna. Vi ater dessutom till stor
del kott fran djur som ar uppfodda pa foder som inte ar naturlig
foda for dem. Kor far till exempel kraftfoder som ar baserat pa soja
istallet for att beta gras och orter. Detta leder till att kottet far en
onormal fett-sammansattning till férdel for det inflammatoriska
omega-6.

Var rekommendation ar att uteslutade stora omega-6- bovarna i
form av processade vegetabiliska oljor

ochistillet tillfora inflammationsdampande omega-3 i form av fet,
vildfangad fisk och att ta ett tillskott av omega-3 i form av till
exempel fiskolja.
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PLUSPAKETET

¢ Probiotika: En bra mag- och tarmhalsa ar A och O for
fertiliteten. Bland annat sa ar det viktigt att matsmaltningen
fungerar for att naringsupptaget ska bli optimalt och vara
bakterier i tarmen producerar bade viktiga vitaminer och andra
amnen som behovs i kroppen. En bra tarmhalsa behévs ocksa for
att kunna transportera ut skadliga amnen och restprodukter.

Ett hogkvalitativt probiotikatillskott med manga goda bakterier
och flera livskraftiga stamnmar ar en god idé att ta som stod till
ovriga atgarder du gor for att lagga grunden for en god halsa och
frisk tarmflora.

e Magnesium ar ett grundamne som har en mangd olika
funktioner i kroppen. Det aktiverar 6ver 300 biokemiska
reaktioner och 6ver 70 procent av alla enzymer i kroppen och ar
viktigt f6r hormonbalans, muskel-funktion, nervsystem,
matsmaltning, hantering av elektrolyter och omsattning av
protein, fett och kolhydrater. Magnesium bidrar till att vi klarar
av stress battre. Brist pa magnesium kan ge kramper i dggledarna
vilket paverkar fertiliteten negativt.

Min rekommendation ar att ta 300-400 mg 30 min innan
laggdags.

e Zink ar ett superviktigt mineral som starker immunforsvaret
och antioxidanters effekt. Zink ar central nar det galler
bildningen av kdnshormoner och har aven en viktig funktion
for skoldkorteln och flera kognitiva funktioner. Dessutom
behovs zink for produktion av matsmaltningsenzymer, vilket ar
viktigt for att smalta maten och tillgodogora sig naringen
optimalt. Rekommenderad dos 30 mg per dag.
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Extra stod vid tex stress

e B-vitaminer ar en samling vattenlésliga vitaminer som har en
bred och viktig paverkan pa kroppens funktioner, bland annat
amnesomsattningen, immunfoérsvaret, nervsystemet och for att
celldelningen ska fungera optimalt. Aven hud, har och naglar ar
beroende av B-vitaminer. B-vitaminer finns i manga olika slags
livsmedel, men de ar kansliga for varme och forstors latt av
tillagning och foérvaring. Om man har ett férsamrat
naringsupptag i tarmen finns ocksa risk for att utveckla en brist,
detsamma galler vid hog stressniva.

e C-vitamin ar en otroligt viktig antioxidant som behévs for
mangder av processer i kroppen. Den starker immunférsvaret
och neutraliserar fria radikaler som skapats av féroreningar som
avgaser och cigarettrok. C-vitamin beh6vs dessutom for att
kunna tillverka viktiga hormoner som pa ett eller annat satt
paverkar fertiliteten. Dessa hormoner inkluderar serotonin,
dopamin, adrenalin och noradrenalin och paverkar ditt humor,
minne, motivation och hur du upplever smarta. C-vitamin
behovs ocksa for tillverkningen av kollagen, viktigt inte bara for
huden utan dven for tarmslemhinnan. C-vitamin behdvs ocksa
for produktion av gallsyror.

eJarn behovs for att blodet ska kunna transportera syre till alla
celler i vivnader och organ, inklusive livmodern och aggstockar.
Jarnbrist och anemi kan leda till stérd dgglossning och férstérda
aggceller samt missfall. Det allra basta ar att fa i sig jarn via
kosten via rott kott och indlvsmat da jarn i vaxtbaserad kost ar
svarare for kroppen att ta upp. Rekommendationen ar att halla
koll pa jarnivan i blodet via blodprov och ta tillskott vid behowv.
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eMetylerade B-vitaminer - Metylering ar en av kroppens
viktigaste processer for reparation och sjalvlakning. Det ar en
epigenetisk process som bevarar och lagar dina gener.
Metyleringsprocessen ansvarar for reparation av celler,
bildandet av signalsubstanser som till exempel serotonin och
dopamin, avgiftar kroppen fran till exempel alkohol for
reparation och underhall avimmunférsvaret. Det viktigaste
som kravs for att metyleringen ska fungera ar att cellen har
tillgang till den naring som behovs. Dalig tarmflora, skadad
tarm, alkohol ar saker som férsamrar metyleringen. Det dr ocksa
ganska vanligt med en MTHFR-mutation (alltsd en mutation pa
genen MTHFR) och det ar sarskilt vanligt bland de som lider av
psykiska problem, hjart karlsjukdom, autism, infertilitet och
cancer. Aven upprepade missfall och utomkvedshavandeskap
kan ha ett samband med mutation pa MTHFR.

Tva viktiga naringsamnen i metyleringsprocessen ar Vitamin
B12 (kobalamin) och B9 (folsyra/folat). Har man en MTHFR-
mutation ger det svarare for cellerna att tillgodogora sig de
viktiga vitaminerna. Detta 16ses ganska enkelt genom att man
tar dessa vitaminer i en spjalkad och mer lattupptaglig form, dvs
metylkobalamin och metylfolat. Det star alltid pa
innehallsforteckningen vilken form som vitaminet ett
kosttillskott innehaller.

Copyright: Vitalista AB 2018



MATSMALTNINGSPAKETET

For att kunna tillgodogora sig all naring ar matsmaltning och
naringsupptag superviktigt. Att stotta dessa funktioner lite
extra ar en god idé.

e Matsmaltningsenzymer: Dessa ar sma, livsviktiga proteiner
som bryter ner maten, det vill siga fett, kolhydrater och
proteiner till kemiska strukturer som kan passera genom
cellmembranen i tarmen. Om inte denna nedbrytning sker
ordentligt kan naringen inte absorberas optimalt.
Bukspottkorteln producerar enzymer, men enzymer finns
ocksa naturligt i framforallt raa gronsaker. Enzymer ar mycket
varmekansliga och forstors nar maten upphettas eller
processas. Farre enzymer forsamrar bade matsmaltning och
naringsupptag. Darfor kan det vara en god idé att ta tillskott av
matsmaltningsenzymer till varje maltid. Rakost och
fermenterade gronsaker, till exempel surkal, tillfor
matenzymer. Ananas med enzymet bromelain ar ocksa en god
kalla.

e Saltsyran i magen ar inte bara extremt viktig for var
matspjalkningsfunktion. En tillracklig halt saltsyra ar ocksa en
valdigt viktig pusselbit i vart immunforsvar. Den sura miljon ar
namligen forsta forsvarslinjen som ska ta déd pa bakterier,
parasiter och andra mikroorganismer som vi rakar fa i oss via
maten. Om man lider av sura uppstotningar tror man latt att
problemet ar for mycket saltsyra:
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Men faktum ar att magmunnens funktion bland annat styrs
av hur sur miljon i magen ar och den sluter tatt nar nivan av
saltsyra ar tillrackligt hog. Det finns tabletter med saltsyra
som man kan ta i samband med maltid.

Man kan ocksa ta hjalp av traditionellt anvanda orter for att
starka och balansera matsmaltningen, till exempel gul gen-
tiana, alggras eller sommarmalort. Dessa finns att kopa i
valsorterade halsokostbutiker som tinkturer.
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Rekommenderade marken och produkter

Har ar de produkter som haller hog kvalitet och som jag rekommenderar.
Sjalvklart valjer du sjalv vilka tillskott du valjer att ta
Klicka pa bilderna sa lankas du direkt till respektive produkt.

Ldnkarna till Greatlife.se dr affiliateldnkar da vi verkligen rekommenderar deras produkter
for att de dr av toppkvalitet. Med koden HALSOSNAck far du 10% rabatt pa alla kép -
gdller varumdrkena MegaFood, Innate Response, D-mannose, Iso Jod och UVEX.

Ldnkar till Bodystore.com dr affiliateldnkar da de har ett bra utbud av kosttillskott.

Baspaketet

Multivitamin;:

D-vitamin:

THORNE

D-5,000
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https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/vitamin-d3-5000-k-vitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/tjej-vital-100-tabletter
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/d-5000-5-000-ie-vitamin-d3-utan-konserveringsmedel-60-kapslar

Baspaketet (forts.)

Omega-3:

Pluspaketet
Stora Fertilitetspaketet: Probiotika:
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Magnesium:

HE MAGNESIUM §

100 mg
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https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/produkter/fettsyror/omega-3
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/vitalistas-stora-fertilitetspaket
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/flora-20-14-ultra-strength-probiotika
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=http://www.greatlife.se/halsoprodukter/magnesium-300/
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/morepa-fiskolja-smart-fats-60-kapslar
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/magnesium-mervital-200-mg-60-tabletter?q=alp

Pluspaketet (forts.)

Zink:

ZINK SYNERGI

26 mg ZINK MED BoVITAMIN 4

OCH KOPPAR

B-vitaminer: C-vitamin:

INNATL
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Jarn: Metylerade B-vitaminer:

METYL-B-PLEX

MED AKTIVA FORMER AV
MINER
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https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/zink-megafood-whole-food
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/zink-synergi-60-kapslar?q=Zink
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/b-complex
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/produkter/vitaminer/c-vitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/iron-response-jarntillskott
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/metyl-b-plex-90-kapslar

Matsmaltning
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Testa naringsstatus

Det kan vara en bra idé att med ett enkelt blodprov se nivaerna
av nagra viktiga vitaminer och mineraler i blodet. Det kan du
till exempel gora hos Werlabs.
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https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/baby-me-multivitamin
https://track.adtraction.com/t/t?a=1124865070&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.greatlife.se/digestive-enzymes-matsmaltningsenzymer
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/bio-gest-180-kapslar
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/holistic-cellenzym
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/metagest-270-tabletter

Naring vid olika obalanser

Lagt progesteron :

Vitamin Bé6

Vitamin C

Vitamin E

Zink

Magnesium

Munkpeppar (Vitex Angus Castus)

Hogt dstrogen:
Vitamin Bé
Selen

MSM

Calcium D-glucarate

Oregelbunden agglossning, PCOS:
Vitamin B8 (Inositol)

Vitamin Bé6

Magnesium

Zink

Krom

Hoja aggvalitet:
CoQ10
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