
N A C
ant iox idant ,  imunita,  regenerace

M U L T I V I T A M Í N

Ž E L E Z O

imunita,  výkonnost ,  hormony

imunita,  energie,  hormony
V I T A M Í N  CB - C O M P L E X

energie,  nervový systém, hormony

vegani ,  vegetar iáni ,  starš í  l idé
vyšší  fyz ická a psychická zátěž

SUPLEMENTACE
ZDRAVÍ V Á C L A V  J A C H  

M A G N E S I U M
regenerace,  spánek,  hormony

ráno před spaním na dovolené,  po sportovní  akt iv i tě
(univerzáln í  už i t í )

SLEVOVÝ KÓD:  LAUF

O M E G A 3  
snížení  zánět l ivost i

a  oxidat ivního stresu
výkonnost ,  regenerace

ráno

V I T A M Í N  D 3 + K 2
imunita,  výkonnost ,  hormony

ráno se snídaní  v  temných měsíc ích
nebo př i  nedostatku s lunce

(podzim,  z ima,  začátek jara)

Z I N E K
imunita,  výkonnost ,  hormony

především vegani ,  vegetar iáni
př i  nemocech,  v i rózách

možné i  d louhodobě
( ideáln í  1-2x ročně na měsíc pauzu)

užívám na dovolené,  př i  cestování

především pro ženy
(menstruace,  vegetar iánky,  vytrvalkyně)

doporučuj i  po poradě s lékařem

př i  podpoře imunity
(z imní  měsíce,  epidemie)

imunita

vyšší  zátěž,  nemoc,  cestování

PRAVIDELNĚ UŽÍVÁM

po snídani

NEUŽÍVÁM PRAVIDELNĚ  

A S H W A G A N D H A

stresové období ,  špatné usínání

adaptogen,  kognice,hormony

večer

https://www.brainmarket.cz/mineraly-5/brainmax-draslik-magnesium-draslik-citrat-horcik-malat-200-rostlinnych-kapsli/
https://www.brainmarket.cz/mineraly-5/brainmax-pure-magtein/
https://www.brainmarket.cz/mineraly-5/performance-magnesium-1000-mg-100-tbl/
https://www.brainmarket.cz/tuky-6/brainmax-omega-3-cod-liver-oil-olej-z-trescich-jater-citron/
https://www.brainmarket.cz/vitaminy-3/brainmax-vitamin-d3-k2-mk7-100-rostlinnych-kapsli/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-doplnky-stravy/brainmax-zinc-complex/
https://www.brainmarket.cz/multivitamin/brainmax-men-multivitamin--multivitamin-pro-muze--90-rostlinnych-kapsli/
https://www.brainmarket.cz/zelezo/brainmax-iron-complex--zelezo--25-mg--100-rostlinnych-kapsli/
https://www.brainmarket.cz/vitamin-c-3/brainmax-liposomal-vitamin-c--500-mg--60-rostlinnych-kapsli/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-n-acetyl-l-cysteine--100-kapsli/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-activated-b-complex--90-rostlinnych-kapsli/
https://www.brainmarket.cz/brainmax--bio-ashwagandha--660-mg--100-rostlinnych-kapsli/


denně 5g
(když beru preworkout,  kreat in  vynechám)

SUPLEMENTACE
SPORT V Á C L A V  J A C H  

P R O T E I N
svaly,  pokožka,  regenerace,  imunita 

1-3 odměrky kdykol iv  během dne
pro doplnění  b í lkovin

SLEVOVÝ KÓD:  LAUF

P R O T E I N  B A R

před tréninkem nebo LAUF výběhem
(odpoledne bez kofeinu)

P R E W O R K O U T

E N E R G I E

sí la ,  koncentrace,  výkonnost

energie,  kognit ivní  funkce,  výkonnost

výkonnost ,  energie,  regenerace

běh,  hory,  kolo (do kapsy) běh,  hory,  kolo (do bidonu) běh,  hory,  kolo (do bidonu)
(stř ídám s lauf  energy)

svaly,  regenerace,  energie 

běh,  hory,  kolo (do batohu)

K R E A T I N

https://www.brainmarket.cz/proteiny-2/brainmax-lauf-protein-1000-g/
https://www.brainmarket.cz/aminokyseliny-2/brainmax-creapure-creatine--500-g/
https://www.brainmarket.cz/proteiny-2/brainmax-lauf-preworkout-400-g/
https://www.brainmarket.cz/proteiny-2/brainmax-lauf-energy--citrokola--1000-g/
https://www.brainmarket.cz/snacky-2/brainmax-lauf-protein-carb-bar--proteinova-sacharidova-tycinka--bio--2x45-g/
https://www.brainmarket.cz/proteiny-2/brainmax-lauf-energy-gel/
https://www.brainmarket.cz/proteiny-2/brainmax-lauf-intra-complex--mango--1000-g/

