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Prosty protokdt suplementacji
energia, regeneracja, forma

Zanim wrzucisz pierwszy proszek do szejkera

To jest mdj praktyczny protokdt, ktéry stosuje w swoim zyciu i ktéry rekomenduje jako punkt
startu osobom zainteresowanym energia, regeneracjg i forma. Nie jestem lekarzem, a ten
materiat nie zastepuje diagnostyki, leczenia ani indywidualnej konsultacji medycznej. To
poradnik edukacyjno-marketingowy marki Meski Balans: pokazuje méj sposéb myslenia, daje
konkretng baze i pomaga uporzadkowac temat bez robienia z zycia apteki.

Najpierw fundamenty: sen, $wiatto dzienne, biatko, nawodnienie, ruch i ogarniety stres.
Suplement ma wspiera¢ fundament, a nie ratowac chaos. Jesli bierzesz leki, masz choroby
przewlekte, planujesz zabieg albo masz wyniki badafh mocno poza norma - najpierw konsultacja z
lekarzem.

Moja zasada: jesli nie wiesz, po co cos bierzesz, to tego nie bierzesz.

Jak korzystac z poradnika

Niewdrazaj wszystkiego naraz.Zacznijod bazy MED: kreatyna, omega-3, D3 + K2, magnez,
elektrolity i biatko wedtug brakéw w diecie.

Przez 14 dni obserwuj energie, sen, trening, jelita i tolerancje. Dopiero potem doktadamy opcje.

Dawki traktuj jako robocze zakresy dla zdrowej, dorostej osoby aktywnej. Indywidualizacja i
badania wygrywaja z kopiowaniem z internetu.

Nie gonimy za listg 15 kapsutek. Szukamy prostego protokotu, ktéry realnie da sie stosowad.

Spis tresci

1. Minimalnyzestaw MED - baza

2. Protokét dzienny

. Dni treningowe vs dni wolne

. Suplementy opcjonalne

. Czego nie doktadamy
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1. Minimalny zestaw MED - baza

MED rozumiem tutaj jako Minimum Effective Dose:najprostszy zestaw,ktéry ma sens dla
dorostego, aktywnego faceta. Bez magii, bez 'stacku biohackera z NASA', bez doktadania rzeczy
tylko dlatego, ze kto$ miat tadny film na Instagramie.

1. Kreatyna

Dawka: 3-5 g dziennie

Po co Sita, moc, regeneracja, wsparcie miesni i potencjalnie takze mézgu. To nie
jest tylko suplement dla gosci od 'dzisiaj klata'.

Kiedy Codziennie rano albo po treningu. Pora nie jest najwazniejsza.
Najwazniejsza jest regularnosd.

Uwagi Nie trzeba robi¢ tadowania. Pij normalnie wode. Przy chorobach nerek albo
niejasnych wynikach kreatyniny - konsultacja.

2. Omega-3 Dawka: 1-2 g EPA + DHA dziennie

Po co Wsparcie serca, mézgu, uktadu nerwowego, regeneracji i kontroli stanu
zapalnego. Patrz na sume EPA + DHA, a nie na hasto '1000 mg oleju
rybiego'.

Kiedy Do positku z ttuszczem.

Uwagi Jesli jesz ttuste ryby 2-3 razy w tygodniu, dawka moze by¢ mniejsza. Przy

3. Witamina

lekach przeciwkrzepliwych - konsultacja.

Dawka: D3 zwykle 2000 IU dziennie jako baza; K2 czesto 100-200 mcg

D3 +K2

Po co s 7 Ve . . Ve . Y& Ve . 7 .
Odpornosd, kosci, miesnie, nastrdj i ogélna forma. D3 jest szczegdlnie
wazna w sezonie niskiego stonca i przy matej ekspozycji na swiatto.

Kiedy Rano albo do pierwszego wiekszego positku z ttuszczem.

Uwagi Przy wiekszych dawkach, np. 4000 IU, warto kontrolowa¢ 25(0OH)D z
badan. K2 moze wchodzi¢ w interakcje z lekami przeciwkrzepliwymi.

ﬂbl\gagnez Dawka: 200-350 mg wieczorem
Uktad nerwowy, miesnie, sen, rozluZnienie i regeneracja. Magnez to nie
tylko 'co$ na skurcze'.

Kiedy 30-60 minut przed snem albo do kolacji.

Uwagi Forma: glicynian / bisglicynian / cytrynian. Jesli rozwala brzuch - zmniejsz
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EbEésktrolity

Kiedy

Uwagi

6. Biatko WPC
/ izolat /
roslinne

Po co

Kiedy

Uwagi
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Dawka: rano + po mocnym treningu wedtug potliwosci i warunkéw

Nawodnienie, praca miesni, koncentracja i mniej zjazdéw energii.
Szczegdlnie wazne przy IF, bieganiu, CrossFicie, HYROX, saunie i upale.

Rano do 500-750 ml wody; dodatkowo po treningu, saunie, upale albo
dtugim biegu.

To nie musi by¢ kosmiczny produkt. Ma uzupetnia¢ séd, potas, magnez i
realne straty ptynéw.

Dawka: zwykle 25-40 g biatka w porcji

Domkniecie biatka, regeneracja, miesnie i sytos¢. To wygodne jedzenie w
proszku, nie magiczny suplement.

Po treningu albo jako szybki positek awaryjny, gdy normalny talerz nie
dowozi.

Najpierw licz biatko z jedzenia. Proch ma domkna¢ luke, nie zastepowad
catego zywienia.
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2. Protokét dzienny

Najwieksza sitaprotokotu niesiedzi w tym,ze jest 'idealny'. Siedzi w tym, ze jest prosty,
powtarzalny i nie wymaga myslenia za kazdym razem od zera.

Rano

Kawa

Pierwszy positek

Przed treningiem

Po treningu

Wieczor

500-750 ml wody, elektrolity, kreatyna 3-5
g, D3 + K2 do positku, omega-3 do positku.

Kawa dopiero po 60-120 minutach od
pobudki, jesli zalezy Ci na stabilniejszej
energii.

Omega-3, D3 + K2, ewentualnie magnez,
jesli lepiej tolerujesz go z jedzeniem. Biatko
tylko gdy positek ma go za mato.

Kofeina 100-200 mg albo 1,5-3 mg/kg;
L-teanina 100-200 mg przy nerwowosci;
cytrulina malate 6-8 g; beta-alanina w
statym cyklu.

Biatko 30-40 g, weglowodany, elektrolity,
kreatyna jesli nie byta rano.

Magnez 200-350 mg, glicyna 3 g
opcjonalnie, tauryna 1-2 g opcjonalnie,
melatonina 0,3-1 mg tylko doraznie.

Wersja minimum: woda +
elektrolity + kreatyna.

Nie kazdy musi tak robi¢, ale

warto przetestowad.

Najpierw normalny talerz.
Suplement tylko domyka
luke.

Nie réb pre-workoutu z
nudéw. Uzywaj, gdy jest
konkretny powéd.

Po mocnym treningu ciato
potrzebuje ptyndéw, biatka,
wegli i spokoju.

Melatonina to narzedzie
awaryjne, nie cukierek do
snu.

Uwaga o kofeinie

Jesli sen ma by¢ priorytetem, nie pchaj kofeiny po 14:00-15:00. Dobry trening nie jest wart
stabej nocy, bo staba noc odbija sie na regeneracji, gtodzie, nastroju i kolejnym dniu.
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3. Dni treningowe vs dni wolne
Dziensitowy / CrossFit / HYROX

Baza bez kombinowania.
Rano Elektrolity, kreatyna, D3 + K2, omega-3.

Stymulanty sa narzedziem,

Przed Kofeina + opcjonalnie L-teanina, cytrulina nie fundamentem.

6-8 g, beta-alanina tylko w statym cyklu.

Po Biatko 30-40 g, wegle, elektrolity. Regeneracja zaczyna sie po

ostatniej serii.

Wieczér Magnez, glicyna opcjonalnie. Wyciszenie uktadu
nerwowego.

Dzien biegania

Nawodnienie | baza.

Rano Elektrolity, kreatyna, D3 + K2, omega-3.
Mniej sensacji zotagdkowych,

Przed Kofeina tylko przy jakosciowej jednostce wiecej biegania.

albo long runie. Nie przesadzaj z ttuszczem
przed biegiem.

Po Elektrolity, biatko, wegle. Odbudowa po wysitku.

Wieczér Magnez, glicyna opcjonalnie. Sen i regeneracja.

Dzien OFF / regeneracyjny

ano Elektrolity, jesli czujesz zjazd albo trzymasz Io!trzymame !azy.

IF; kreatyna, D3 + K2, omega-3.

Bez pre-workoutu. Bez doktadania

W dzien i Dzieh wolny ma
stymulantéw. .
regenerowad.
; ‘ Magnez, ewentualnie glicyna. . . .
Wieczor 9 glicy Sen i wyciszenie.

Dzien wolny ma regenerowad, a nie udawacd trening w kapsutkach.
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4. Suplementy opcjonalne - tylko gdy jest
konkretny powodd

!s!wagan!!a !!H!! !!! mg wieczorem O!res wne!szego stresu, napiecia, pro!‘emow z

wyciszeniem. Cykl 6-8 tygodni, potem przerwa 2-
4 tygodnie. Nie taczy¢ bez konsultacji z lekami
psychiatrycznymi, SSRI, problemami z tarczyca,
watrobg albo autoimmunologia.

Sciegna, stawy, duzo biegania, CrossFit, HYROX,

Kolagen 10-15 g dziennie przecigzenia. 30-60 minut przed ruchem albo do
positku. Dobrze potgczy¢ z witaming C z jedzenia
albo matg dawka C.
. . Mato warzyw/owocéw, wiekszy stres, okres
Witamina C 200-500 m
9 infekcyjny. Nie pchatbym duzych dawek
codziennie bez powodu.
Cynk 10-15 mg Tylko przy niedoborach albo stabej diecie. Nie

stosowa¢ diugo wysokich dawek, bo mozna
rozjechac¢ miedz.

5. Czego nie doktadamy teraz

Tojest lista rzeczy, ktére najczesciej robigduzohatasu,amatoporzgdku. Nie méwie, ze nigdy.
Moéwie: nie teraz, nie jako baza i nie bez powodu.

® spalacze ttuszczu

® boostery testosteronu z marketingu

® BCAA, jesli biatko dzienne jest ogarniete

® losowe nootropy z internetu

® codzienna melatonina bez potrzeby

® megadawki witamin 'na wszelki wypadek'

® przedtreningéwki z kosmiczng iloScig kofeiny

® 15 adaptogendéw naraz

Zasada koncowa tej sekcji
Jesli nie wiesz, po co to bierzesz, to tego nie bierzesz.
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6. Cykle, monitoring i KPI

Codziennie / long-term

® kreatyna
® omega-3, jesli mato ryb
® magnez, jesli dobrze dziata na sen i regeneracje

®* D3 w sezonie niskiego stonca albo wedtug badan

Tylko okototreningowo
¢ kofeina
® cytrulina
¢ dodatkowe elektrolity

® WPC po treningu, jesli brakuje positku

Cyklicznie
® beta-alanina: 8-12 tygodni
¢ ashwagandha: 6-8 tygodni
® kolagen: 8-12 tygodni przy $ciegnach/stawach

Co mierzyc?

Energia rano Ocena 1-10 Czy protokét pomaga wejsé w
dzieh?
Sen Czas + jakosc Czy wieczorny protokét

poprawia regeneracje?

HRV/RHR Trend, nie pojedynczy wynik Czy ciato wychodzi z
przecigzenia?

Trenin Moc / RPE / regeneracja

g / /reg ) Czy dowozisz jakos¢ bez

zajezdzania?

Jelita Tolerancja suplementéw
Czy cos nie rozwala brzucha?

Compliance lle dni protokét wszedt

Czy system jest realny, czy
tylko tadny?

7. Red flags - kiedy stop i konsultacja

Nieustawiajsuplementacji samodzielnie,jeslisa:
® choroby nerek, watroby, serca
® leki na krzepliwos¢ krwi

¢ leki psychiatryczne, SSRI, stabilizatory nastroju
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® problemy z tarczyca

® nadcisnienie lub zaburzenia rytmu serca

® przewlekte objawy, bél w klatce, dusznos$¢, omdlenia
® wyniki badan mocno poza norma

¢ planowane zabiegi operacyjne
Najwazniejsze

Suplementacja nie zastepuje lekarza, badan, snu, jedzenia i normalnej regeneracji. To wsparcie,
nie magia.

8. Checklista wdrozenia na 14 dni

Wydrukujalbo zapisz wnotatkach.Przezdwatygodnieniekombinuj.Wdrazaj baze, obserwuj
ciato i dopiero potem podejmuj decyzje.

Dzieh 1-3 Woda + elektrolity rano, kreatyna, D3 + Nie doktadamy jeszcze opcji.
K2, omega-3 do positku

Dzien 4-7 Dodaj magnez wieczorem i obserwuj Jesli brzuch wariuje, zmien
sen/jelita forme/dawke.

Dzien 8-10 Ustaw protokét po treningu: biatko, wegle, ~ Zero filozofii po mocne;
elektrolity jednostce.

Dzieh 11-14 . .
Sprawdz KPI: energia, sen, trening, jelita, Dopiero teraz decyduj o
compliance opcjach.

Trzymam kciuki za prostote, regularnos¢ i mniej chaosu. Nie musisz mie¢ idealnego protokotu.
Masz miec taki, ktéry dziata w realnym zyciu.

KRYSTIAN BIENIEK

Meski Balans | Trener Zdrowiao

&8 krystian.bieniek@meskibalans.pl

@ meskibalans.pl
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