@ BcSTLAB

Witaminy zgrupy Bw
praktyce

Dlaczego forma witaminy znaczy wiecej niz jej ilos¢ i jak
stosowac preparat, zeby unikngc nieprzyjemnej
niespodzianki. Krotki poradnik dla swiadomego wyboru.
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Materiat informacyjny BestLab. Suplement diety nie jest lekiem.
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Witaminy z grupy B odgrywajag kluczowa role w utrzymaniu zdrowia i energii, ale ich niedobory
sg bardzo powszechne. Best B-Complex to suplement dostarczajgcy aktywnych form tych

witamin, co sprawia, Ze ich dziatanie jest jeszcze bardziej efektywne."

Olga Grech i Jakub Mauricz

Autorzy receptury Best B-Complex
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1 Witaminy z grupy B w pigutce

Grupa B to nie jedna witamina, tylko kilkanascie roznych zwigzkow, ktore pracujg razem. Najkrocej: odpowiadaja
za wycigganie energii z jedzenia, za prace uktadu nerwowego i za produkcje czerwonych krwinek.

Sa rozpuszczalne w wodzie, wiec organizm ich nie magazynuje. Nadmiar wydala, a braki pojawiajg sie szybciej, niz
przy witaminach rozpuszczalnych w ttuszczach. Zuzycie rosnie przy stresie, przy alkoholu i przy diecie opartej na

przetworzonym jedzeniu.

Dlatego preparaty z grupa B sg tak popularne. | dlatego tak tatwo kupi¢ taki, z ktérego organizm skorzystaw
niewielkim stopniu.

2 Aktywne formy, czyli skqd biorq sie réoznice w cenie

To najwazniejszy rozdziat tego poradnika. Dwa preparaty moga miec¢ na etykiecie te same witaminy i te
same procenty normy, a roznic¢ sie ceng kilkukrotnie. Roznica siedzi w formie chemicznej, a te widac¢

dopiero w sktadzie.

Czes¢ witamin z grupy B trafia do preparatow w postaci, ktorg organizm musi najpierw przerobi¢ na forme
aktywna. U wiekszosci ludzi ta przerdbka dziata sprawnie. U czesci nie do konca.
0 Witamina B12: metylokobalamina kontra cyjanokobalamina

Cyjanokobalamina jest tania i trwata, ale organizm musi jg przeksztatci¢. Metylokobalamina jest juz w

formie gotowej do uzycia.

e Kwas foliowy kontra 5-MTHF

To najczesciej omawiany przyktad. Spora czes¢ populacji ma wariant genu MTHFR, ktory utrudnia
przeksztatcanie zwyktego kwasu foliowego w forme aktywna. Posta¢ 5-MTHF omija ten etap w catosci.

Witamina Bé: pirydoksalo-5-fosforan kontra chlorowodorek pirydoksyny

P-5-P to forma, w ktérej witamina B6 realnie pracuje w organizmie. Tansza posta¢ wymaga

przeksztatcenia w watrobie.

Jak to sprawdzi¢ w sklepie

Odwroc¢ opakowanie i przeczytaj sktad. Szukaj stéw: metylokobalamina, pirydoksalo-5-fosforan, 5-
metylotetrahydrofolian. Jesli widzisz cyjanokobalamine i zwykty kwas foliowy, wiesz, za co ptacisz mniej.

Nie poréwnuj samych procentéw normy

Tysigc procent normy w formie, ktorg organizm musi dopiero przerobi¢, nie jest automatycznie lepsze od

mniejszej dawki w formie gotowe;j.
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3 Kiedy warto rozwazy¢ suplementacje

e (Gdychcesz zadbac¢ o prawidtowy poziom energii.
e (dy zalezy Ci na wsparciu uktadu nerwowego.
e (Gdy Twoja dieta opiera sie gtownie na przetworzonym jedzeniu.

e (dyjestes nadiecie roslinnej, bo witamina B12 wystepuje gtownie w produktach odzwierzecych.

Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci, kobiet w cigzy i karmigcych piersig. Osoby przyjmujgce leki powinny skonsultowac

sie z lekarzem przed rozpoczeciem stosowania.

4 Jak stosowagé, zeby miato sens

Porcja 15 ml, czyli jedna miarka.

Przygotowanie Wstrzagsnac butelka, rozpusci¢c w 100 ml wody, wymieszac i wypic.

Pora Po obfitym positku. To nie jest sugestia, tylko warunek. Wyjasnienie nizej.
Po otwarciu Przechowywac w lodowce i zuzy¢ w ciggu 5 tygodni.

Opakowanie 500 ml, czyli 33 porcje po 15 ml.

Dlaczego koniecznie po positku

e Preparat zawiera witamine B3. Przyjeta na pusty zotgdek moze wywotac tak zwany flush niacynowy:
rozszerzenie naczyn krwionosnych, ktore objawia sie zaczerwienieniem i pieczeniem skory.

e To zjawisko jest nieprzyjemne, ale przemijajace i nie jest grozne.

¢ Przyjecie po obfitym positku po prostu mu zapobiega. To najczestszy powod, dla ktérego ludzie
odstawiaja preparaty z grupg B, a wystarczy zmieni¢ pore.
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5 Plynna forma: zalety i ograniczenia

Ptyn ma dwie realne przewagi nad kapsutka. Po pierwsze, nie trzeba nic potykac, co ma znaczenie dla osob, ktére
majg z tym trudnosc¢. Po drugie, tatwo zmniejszy¢ porcje, jesli ktos chce zacza¢ ostroznie;.

Ma tez ograniczenie, o ktérym warto wiedzie¢ przed zakupem. Po otwarciu butelka musi sta¢ w lodowce i trzeba
ja zuzyé w ciagu pieciu tygodni. Opakowanie starcza na 33 porcje, wiec przy codziennym stosowaniu zmiescisz
sie w tym oknie, ale przy braniu co drugi dzien juz nie.

Whniosek praktyczny: ten preparat ma sens, gdy stosujesz go regularnie. Przy okazjonalnym sieganiu czesc¢

zawartosci sie zmarnuje.

6 Szes$é¢ najczestszych bledow

G Wypicie na pusty zotgdek
Najczestszy btad przy tym preparacie. Witamina B3 moze wtedy wywotac¢ zaczerwienienie i pieczenie

skory. Zawsze po obfitym positku.

e Butelka poza lodéwkgq po otwarciu

Po otwarciu miejsce jest jedno: lodowka. | pie¢ tygodni na zuzycie.

Brak wstrzgsniecia przed uzyciem

Sktadniki opadaja. Bez wstrzgsniecia pierwsze porcje bedg ubozsze, a ostatnie zbyt stezone.

Picie nierozcienczonego

Porcje rozpuszcza sie w 100 ml wody. Nierozcienczony ptyn jest niepotrzebnie intensywny w smaku.

Wybér po procentach normy na froncie

Bez sprawdzenia formy chemicznej te procenty nie mowia, ile organizm wykorzysta.

Podawanie dzieciom, bo to ptyn

Ptynna postac nie oznacza, ze produkt jest dla dzieci. Ten nie jest.
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7 Pytania, ktére dostajemy najczesciej

Poczerwieniata mi skéra i piecze. Czy to cos ztego?

To najprawdopodobniej flush niacynowy, czyli reakcja na witamine B3 przyjeta przy zbyt pustym zotgdku. Jest
przemijajgcy. Kolejng porcje wez po obfitym positku.
Czy moge podac¢ ten preparat dziecku?

Nie. Produkt nie jest przeznaczony do stosowania przez dzieci, mimo ze ma postac ptynna.

Czy moge stosowa¢ w cigzy albo przy karmieniu?

Nie. Producent wyklucza stosowanie przez kobiety w cigzy i karmigce piersia.

Na ile wystarcza jedna butelka?

Na 33 porcje po 15 ml, czyli okoto miesigca codziennego stosowania. Po otwarciu nalezy jg zuzy¢ w ciggu pieciu
tygodni.

Biore leki. Czy moge tqgczy¢?

Osoby przyjmujace produkty lecznicze powinny skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem stosowania.

Gdzie produkowane sq suplementy BestLab?

W Polsce, w zaktadach spetniajgcych wysokie standardy jakosci. Kazda partia przechodzi badania w niezaleznym
laboratorium JS Hamilton.
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8 Skiad Best B-Complex

Zawartosc¢ w jednej porcji, 15 ml.

Pantotenian wapnia (B5) 120 mg (2000%)
Betaina bezwodna 100 mg
Inozytol (B8) 75mg
Cholina(B4) 75mg
Kwas para-aminobenzoesowy (B10) 45mg
Monoazotan tiaminy (B1) 24 mg (2181%)
Ryboflawina(B2) 24 mg (1714%)
Kwas nikotynowy (B3) 16 mg (100%)
Pirydoksalo-5-fosforan (B6) 15 mg (1071%)
Biotyna(B7) 900 pg (1800%)
Kwas foliowy jako 5-MTHF (B9) 600 pg (300%)
Metylokobalamina(B12) 100 pg (4000%)
Porcji w opakowaniv 33x15ml

Wartosci w nawiasach to procent Referencyjnej Wartosci Spozycia. Zawartos¢ opakowania: 500 ml, 33 porcje po 15 ml. Sktad: woda oczyszczona,
gliceryna, witamina B5 (pantotenian wapnia), betaina bezwodna, naturalny aromat pomaranczowy, witamina B8 (inozytol), witamina B4 (dwuwinian
choliny), regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), witamina B10 (kwas para-aminobenzoesowy), witamina B1(monoazotan tiaminy), witamina B2

(ryboflawina), substancja konserwujgca (sorbinian potasu), witamina B3 (amid kwasu nikotynowego), witamina B6 (pirydoksalo-5-fosforan), witamina

B7(biotyna), witamina B9 (sol glukozaminowa kwasu (6S)-5-metylotetrahydrofoliowego), witamina B12 (metylokobalamina).
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Oswiadczenia zdrowotne dopuszczone dla sktadnikéw tego produktu

Ryboflawina przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
Ryboflawina pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

Biotyna pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.

Witamina B6 pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
Kwas foliowy bierze udziat w procesie podziatu komorek.

Witamina B12 pomaga w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu energetycznego.

Suplement diety nie jest lekiem i nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Zrownowazony sposob zywienia i

prawidtowy tryb zycia sg wazne dla funkcjonowania organizmu. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.

Produkt nie jest przeznaczony do stosowania przez dzieci, kobiety w ciazy i karmigce piersig. Osoby przyjmujace produkty lecznicze

powinny skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem spozywania. Po otwarciu przechowywac w lodéwce i zuzy¢ w ciggu 5 tygodni.

Przechowywac w sposob niedostepny dla matych dzieci.

BEST LAB SP. Z O.O.
ul. Grzybowska 87, 00-844 Warszawa
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