CHECKLISTA MITO

Twoje Elektrownie Energetyczne

Dlaczego wlasnie mitochondria?

Jezeli kiedykolwiek czule§, ze masz mniej energii, spowolniony
metabolizm, albo Twoja regeneracja nie nadgza za trybem zycia, to
prawdopodobnie zrédlo problemu lezy nie w ,silnej woli’, ale w
mikroskopijnych  strukturach wewnagtrz Twoich komoérek -
mitochondriach.

Mitochondria to mate ,elektrownie” obecne niemal w kazdej komorce
Twojego ciala. Ich zadanie jest proste w definicji, ale kluczowe dla zycia:
produkujq energie w formie czasteczki ATP (adenozynotrojfosforanu).
To wlasnie ATP napedza:

e skurcz miesni,

e przewodnictwo nerwowe,

e synteze hormonow, biatek i enzymow,
e naprawe DNA i procesy regeneraciji.

Bez wystarczajacej ilosci ATP, kazda funkcja Twojego organizmu dziala
na ,trybie awaryjnym”.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Gdzie pojawia sie problem?

Produkcja energii w mitochondriach to proces wymagajacy, ktory
przypomina przemystowga elektrownie — jest wydajny, ale produkuje tez
uboczne ,zanieczyszczenia”. W tym przypadku sg to reaktywne formy
tlenu (ROS, wolne rodniki).

e W niewielkich 1ilosciach ROS pelnig role sygnatow, Kktore
uruchamiajg adaptacje, wzrost 1 odpornos¢ komorek.

e Jednak przy przecigzeniu (stres, toksyny, brak snu, intensywne
treningi, starzenie) ilos¢ ROS zaczyna przekracza¢ zdolnosci
antyoksydacyjne organizmu.

Efekt? Stres oksydacyjny, ktory uszkadza bialka, blony komoérkowe 1
DNA mitochondrialne. To prowadzi do blednego kota: uszkodzone
mitochondria produkujg jeszcze wiecej ROS, a Ty odczuwasz:

e spadek enerqii,
e problemy z koncentracja,
e wolniejszg regeneracje,

e przyspieszone starzenie sie organizmu.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Czy da sie i czy w ogole warto ,hackowac” mitochondria?

Optymalizacja mitochondriow to punkt zero — fundament, na ktorym
buduje sie zdrowie, dlugowiecznos¢ i wydajnosc.

Wzmacniajac ich prace mozesz:

e podniesc poziom energii bez ,sztucznych stymulantow”,
e poprawic¢ wydolnosc fizyczng 1 mentalng,

e usprawnic¢ metabolizm ttuszczow i glukozy,

e wspierac¢ zdrowie moézgu i serca,

e zwiekszyC¢ odpornosc na stres 1 szybsze starzenie.

Mozna by pokusic¢ sie o sformulowanie:
»Jesli zadbasz o mitochondria, zadbasz o caly organizm.”

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Co znajdziesz w tym dokumencie?

Ten material to krotki przewodnik po najwazniejszych narzedziach
mitochondrialnych, ktére lgczg wiedze naukowsq i praktyke.

e To nie jest encyklopedia biochemii.

e To nie jest tez randomowy gotowy protokét (ten znajdziesz w
nierandomowej insiderskiej wersji MITO+).

Tutaj dostajesz 5 filarow wsparcia mitochondrialnego, ktore sg proste do
zrozumienia, a jednoczesnie dajg Ci obraz, jak mozesz zaczg¢ mysle¢ o
swojej energii na glebszym poziomie niz kawa czy przedtreningéowka.

To fundament - ktéry sprawia, ze zaczynasz rozumiec¢, dlaczego
niektorzy ludzie potrafia odzyskac witalnos¢ 1 ,nowg baterie”, a inni
ciggle szukajg magicznego suplementu, ktory nigdy nie dziata.

To wstep mamy, teraz do rzeczy...

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Filar 1.
Blekit metylenowy

Krotka historia

Blekit metylenowy (MB, Methylene Blue) zostal odkryty w XIX wieku
jako barwnik tekstylny. Szybko znalazl swoje miejsce w medycynie —
uzywano go w psychiatrii jako pierwszy lek przeciwdepresyjny, w terapii
malarii, a nawet jako antidotum na zatrucie cyjankami.

Dzis powraca w zupeinie nowym kontekscie — biohackingu i medycynie
mitochondrialne;j.

Jak dziala?

Mitochondria produkujg energie (ATP) poprzez lancuch oddechowy -
zestaw kompleksow enzymatycznych (I-1V), ktore przenoszg elektrony i
pompujg protony, by ostatecznie uruchomic ,turbine” komorkowg -
syntaze ATP.

Problem w tym, ze kompleks I (NADH-dehydrogenaza) bywa ,waskim
gardiem”.

e W starzeniu, przewleklym stresie czy chorobach — jego wydajnos¢
spada.

e Zamiast przekazywac elektrony dalej, mitochondria zaczynajg
~przeciekac”, produkujgc wiecej ROS.

I tu wchodzi blekit metylenowy:

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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e Ominiecie blokady — MB potrafi przegmowac elektrony od NADH 1
przekazywac je dalej, bezposrednio do kompleksu IV (cytochromu
c-oksydazy).

e Lepsza wydajnos¢ — to jak wlgczenie dodatkowego kabla, ktory
omija zator w instalacji energetyczne;j.

e Mniej ROS - dzieki temu mitochondria produkujg energie
efektywniej, z mniejszg iloscig wolnych rodnikow.

Efekty w praktyce
Badania i1 raporty wskazujg, ze MB moze:

e poprawiac¢ wydajnosc¢ energetyczng mozgu,
e wspiera¢ pamiec¢ i koncentracje (neuroprotekcja),

e zwieksza¢ wytrzymalos¢ komorek w warunkach stresu
oksydacyjnego,

e dzialac jako ,nootropowy booster” w matych dawkach.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Co musisz wiedzie¢ (wersja A — bez protokolu)

e Dziala juz w mikrodawkach — w przeciwienstwie do suplementow,
gdzie zwykle ,wiecej = lepiej”, tutaj mikro ma znaczenie.

e Kolor nie klamie - blekit barwi mocz na zielono/niebiesko, co
zawsze daje zaskakujgcy efekt wsrod osob, ktore pierwszy raz go
uzywaja.

e Wiedza, nie eksperyment — w biohackingu traktowany jest jako
.entry drug” do mitochondrialnego wsparcia, ale to narzedzie
wymaga zrozumienia, a nie Slepego nasladowania.

UWAZAC PRZY JEDNOCZESNYM STOSOWANIU Z
SSRI/SNRI/NDRI/iMAO A i B

W tej wersji (MITO - free) zatrzymujemy sie tutaj:

Masz swiadomos¢, ze istnieje substancja, ktora potrafi przywracac
przeplyw elektronow w mitochondriach i realnie poprawia¢ wydajnosc
energetyczng komorek.

To nie jest hype z Instagrama czy czary mary — to zwigzek, ktory ma
ponad 100 lat historii klinicznej.

=] W wersji premium MITO+: dawki, timing, interakcje z innymi substancjami (np.
NAD+), potencjalne ryzyka i konkretne schematy, ktore stosuje w praktyce.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Filar 2.
NMN / NAD+

Dlaczego to fundament energii?

Kazda komorka w ciele potrzebuje NAD+ (dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego), aby mo6c wytwarzaé¢ energie w
mitochondriach.

To czasteczka, ktéra dziala jak paliwo i waluta energetyczna — bez niej
nie ruszy ani cykl Krebsa, ani tancuch oddechowy.

Problem?

e Z wiekiem 1 przewleklym stresem poziomy NAD+ drastycznie
spadaja.

e Badania pokazujg, ze u 50-latka ilos¢ NAD+ moze by¢ o polowe
nizsza niz u 20-latka.

e Efekt: mitochondria pracujg wolniej, spada regeneracja, rosnie
podatnosc na stres oksydacyjny 1 stan zapalny.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Skad bierze sie NAD+?
Organizm syntetyzuje go z kilku prekursorow, m.in.:

e Tryptofan — droga naturalna, ale mato efektywna.

e Niacyna (witamina B3) — dziala, ale w duzych dawkach daje efekty
uboczne.

e NR (Nikotynamid rybozyd) i NMN (Nikotynamid mononukleotyd)
— nowoczesne prekursory, ktore szybko i skutecznie podnoszg
poziom NAD+.

Jak to dziala w mitochondriach?
NAD+ to nie tylko ,paliwo”, ale tez przelgcznik regeneraciji.

e W cyklu Krebsa akceptuje elektrony i przekazuje je dalej do
lancucha oddechowego — produkcja ATP.

e Aktywuje enzymy sirtuiny (SIRT1, SIRT3) — te regulujg starzenie,
metabolizm 1 odpornos¢ na stres.

e Wspiera dziatanie PARP i1 CD38 — enzymoéw odpowiedzialnych za
naprawe DNA i sygnalizacje komoérkowa.

Czyli: bez NAD+ mitochondria ,gasng’, a z jego wysokim poziomem
dzialajg jak swiezo po przegladzie technicznym.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Efekty w praktyce

Badania 1 obserwacje wskazuja, ze suplementacja NMN/NR (jako
prekursoréw NAD+):

e poprawia tolerancje wysitku,

e zwieksza wydolnosc 1 regeneracje miesni,
e wspiera funkcje poznawcze,

e chroni neurony przed degeneracja,

e moze spowalniac niektore procesy starzenia.

Co musisz wiedzie¢ (wersja A — bez protokotu)

e To nie ,boost kofeinowy” — efekt buduje sie w czasie, bo chodzi o
odbudowe 1 optymalizacje calego systemu energetycznego.

e Synergia - NAD+ najlepiej dziala w polgczeniu z innymi
strategiami (Swiatlo czerwone, mitohormesis, blekit metylenowy).

e Nie tylko suplementy — glodowka, ¢wiczenia i sen zwiekszajg
naturalng produkcje NAD+.

W tej wersji (MITO — free) zatrzymujemy sie tutaj:
Wiesz juz, ze NAD+ to centralny klucz do energii komorkowej. Mozesz go

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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uzupelnia¢ nowoczesnymi prekursorami (NMN, NR), ktore realnie cofajg
zegar metaboliczny o kilka krokow.

=] W wersji premium MITO+ konkretne dawki, schematy (np. performance vs
longevity), timing (rano/wieczorem), interakcje (np. z resweratrolem czy blekitem
metylenowym) i biomarkery, ktore pokazujg, czy u Ciebie to dziala.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Filar 3.
MOTS-C — peptyd sygnalizacyjny z mitochondriow

Czym jest MOTS-C?

MOTS-C to mitochondrialny peptyd sygnalizacyjny, odkryty dopiero w
2015 roku.

Unikalny, bo kodowany w mitochondrialnym DNA (a nie jadrowym, jak
wiekszos¢ bialek).

Mozna powiedzie¢, ze to instrukcja obstugi mitochondriow, ktorg same
sobie wysylaja, aby requlowa¢ metabolizm i odpowiedz na stres.

Dlaczego to przelom?

Zwykle myslimy o mitochondriach tylko jako o elektrowniach
produkujgcych ATP.

MOTS-C pokazuje, ze mitochondria to tez system komunikacyjny, ktéry
mowi komorce jak ma dziatac.

Funkcje MOTS-C:

e Regulacja metabolizmu glukozy - poprawia wrazliwos¢ na
insuline, ulatwia wykorzystanie glukozy jako paliwa.

e Aktywacja AMPK - gléwnego czujnika energetycznego w
komorce, ktory decyduje o tym, czy spalasz energie, czy j3
magazynujesz.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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e Ochrona przed stresem metabolicznym - pomaga komoérkom
przetrwa¢ w warunkach niedoboru energii.

e Potencjal anty-aging - badania sugeruja, ze MOTS-C moze
wydluzac zdrowg dlugosc¢ zycia, regulujgc adaptacje metaboliczne.

Efekty w praktyce

e Lepsza tolerancja wysitku 1 zwiekszona wytrzymalosc -
udokumentowane w badaniach na ludziach i1 zwierzetach.

e Spadek tkanki tluszczowej przy rownoczesnym zachowaniu masy
miesniowe].

e Stabilizacja poziomu glukozy — potencjalny game-changer dla oséb
z insulinoopornoscia.

e Wieksza odpornosc na stres oksydacyjny i metaboliczny.

Dlaczego MITO bez MOTS-C jest niepelne?

Blekit metylenowy czy NMN dzialajg na procesy energetyczne.
MOTS-C to dodatkowa warstwa — zarzadca 1 straznik, ktory mowi
mitochondriom, jak optymalnie uzywac dostepnych zasobow.

Innymi stowy:

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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e NMN/NAD+ = paliwo i zaplon.
e Blekit metylenowy = wsparcie przewodow energetycznych.

e MOTS-C = system sterowania, ktory dostosowuje parametry jazdy
do warunkéw na drodze.

Co musisz wiedzie¢ (wersja A — free)

e MOTS-C to swiezy temat — nie znajdziesz go w Kklasycznych
poradnikach.

e To most miedzy bioenergetyka a dlugowiecznoscia.

e Nie chodzi tylko o energie tu i teraz, ale o zdolnos¢ mitochondriéw
do adaptacji i ochrony na lata.

W wersji MITO (free) zatrzymujemy sie tutaj — pokazuje Ci, ze istnieje
trzeci, czesto pomijany filar mitochondrialnego wsparcia, ktéry nie
dziala jak suplement, tylko jak endogenny sygnat sterujacy.

=] W wersji premium MITO+ znajdziesz: dokladne oméwienie badan, potencjalne
Sciezki aplikacji (off-label), interakcje z AMPK-modulatorami (metformina, berberyna,
trening interwalowy), a takze praktyczne scenariusze (,reset metaboliczny” vs
,performance wytrzymatosciowy”).

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Filar 4.
PQQ - biogeneza, czyli namnazanie mitochondriow

Co to jest PQQ?

PQQ (pirolochinolinochinon) to mala czasteczka witaminopodobna, ktorg
naukowcy odkryli w latach 70.

Poczatkowo traktowana jako kofaktor enzymow bakteryjnych, pozniej
okazalo sie, ze ma wyjgtkowy wplyw na mitochondria u ssakow.

To nie jest ,kolejny antyoksydant” — to sygnal dla komorek, by
produkowaly nowe mitochondria.

Dlaczego?

e Mitochondria z czasem ulegajg zuzyciu, a ich liczba spada — stad
spadek energii z wiekiem.

e PQQ uruchamia szlaki sygnalizacyjne (m.in. PGC-la), ktére
odpowiadajg za biogeneze mitochondriow.

e Innymi stowy: nie tylko poprawia wydajnosc¢ starych elektrowni,
ale buduje nowe jednostki energetyczne.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.



CHECKLISTA MITO

Efekty w badaniach

e Wieksza gestos¢ mitochondriow w tkankach (zwlaszcza w moézgu
i miesniach).

e Lepsza pamiec¢ i funkcje poznawcze — w badaniach na ludziach
suplementacja PQQ poprawiala wskazniki funkcji mozgu.

e Ochrona przed stresem oksydacyjnym — PQQ neutralizuje wolne
rodniki 1000x bardziej wydajnie niz klasyczne antyoksydanty jak
witamina C.

e Regeneracja i wydolnos¢ — wiecej mitochondriow = wieksza
zdolnosc¢ do produkcji energii 1 szybsze odnowienie sit po wysitku.

Dlaczego MITO bez PQQ jest niepeine?

e Blekit metylenowy — usprawnia przewodnictwo w istniejgcych
mitochondriach.

e NMN/NAD+ — zwiekszajg paliwo i zapton.
e MOTS-C — zarzadza metabolizmem.

e PQQ — powieksza calg flote energetyczng, dokladajgc nowe
elektrownie.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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Co musisz wiedzie¢ (wersja A — free)

e PQQ to game-changer dla dlugofalowej energii, bo dziala nie tylko
na chwile, ale zwieksza rezerwy energetyczne organizmu.

e To czgsteczka, Kktéra 1aczy wydolnos¢, regeneracje i
neuroprotekcje.

e W biohackingu traktowana jest jako ,klucz do odmladzania
mitochondriéw”.

=] W wersji premium MITO+ znajdziesz: konkretne dawki, timing, synergiczne
polaczenia (np. PQQ + CoQl0), potencjalne protokoly dla regeneracji vs performance, a
takze checkliste badan, ktore pokazg, czy biogeneza faktycznie ruszyla.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.



CHECKLISTA MITO

Filar 5.
Lifestyle — darmowe narzedzia dla mitochondriow

Dlaczego styl zycia ma znaczenie?

Mitochondria to nie tylko biochemia, ktéorg mozna modulowac
suplementami 1 peptydami. To przede wszystkim czujniki sSrodowiska —
reagujg na $wiatlo, temperature, rytm dnia, ilos¢ tlenu i stres.

To, co robisz kazdego dnia, moze albo wzmacnia¢ Twoje elektrownie,
albo je stopniowo ,gasic”.

1. Zimno — hormeza dla energii

e Ekspozycja na zimno (prysznice, morsowanie, Krioterapia)
aktywuje biatlka UCP 1 zwieksza spalanie tluszczu w
mitochondriach.

e Stymuluje réwniez biogeneze - organizm tworzy nowe
mitochondria, zeby lepiej radzi¢ sobie w trudnych warunkach.

e Efekt: wieksza odpornos¢ na stres, lepsza wydolnos¢ 1 lepsze
samopoczucie.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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2. Tlen i oddychanie - kontrola paliwa

e Mitochondria sg napedzane tlenem - to on przyjmuje elektrony w
koncowej fazie tancucha oddechowego.

e Techniki oddechowe (np. hipoksyjne, oddech przeponowy,
bezdech) uczg komoérki efektywniej korzysta¢ z tlenu.

e Badania pokazuja, ze trening w warunkach niskiego tlenu (hypoxic
training) pobudza adaptacje mitochondrialne podobnie jak
interwaly.

3. Rytm dobowy — mitochondria w zegarze biologicznym

e Kazda komorka ma swoj zegar molekularny, a mitochondria sg
zsynchronizowane z rytmem dobowym.

e Rozjechane godziny snu, ekspozycja na sztuczne swiatlo i pozne
jedzenie = mitochondria dostajg sprzeczne sygnaty.

e Poranny kontakt ze Swiatlem dziennym + regularne pory positkéw
= wyzsza efektywnos¢ produkcji energii i lepsza regeneracja noca.

Dlaczego lifestyle jest kluczowy?

e Suplementy i peptydy to boostery.

e Ale lifestyle to fundament, bez ktorego nic nie dziala w peini.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).
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+ MITO+
gleboki poziom mitochondrialnego wsparcia

To, co przeczytales w tej checkliscie, to solidny fundament: biekit, NMN, MOTS-c, PQQ i
lifestyle-owe hacki.

Dzieki nim mozesz uruchomi¢ swoje mitochondria na wyzszych obrotach i poczu¢
plerwsza réoznice w energii.

Ale... to dopiero pierwsza warstwa ukladanki.

Bo prawdziwa optymalizacja mitochondrialna zaczyna sie wtedy, kiedy dodajesz
kolejne elementy — takie, o ktérych mainstreamowy ,biohacking” rzadko mowi.

Co znajdziesz w MITO+
Biochemiczne klasyki i zaawansowane kofaktory

e Kwas liponowy (ALA, szczegolnie R-ALA) — recykling NADH i dodatkowa
ochrona przed stresem oksydacyjnym.
e Koenzym Q10 / Ubiquinol — element lancucha oddechowego, kluczowy w

realnym podbijaniu ATP.
e Karnityna (ALCAR, GPLC) - ,przepustka” dla kwaséw tluszczowych do
mitochondriow.

e Magnesium malate / taurate — kofaktor w cyklu Krebsa, nie tylko minerat.

Metaboliczne ,boostery”

e Kreatyna — bufor energetyczny, realny wplyw na mitochondria miesni i mozgu.
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Systemy ochronne i hormeza

e NRF2 akttywatory (sulforafan, kurkumina) - uruchamiajg wewnetrzne
mechanizmy antyoksydacyjne.

e Mitohormeza konkretne hacki — berberyna, metformina, interwaly, posty —
kontrolowany stres, ktory hartuje mitochondria.

Insiderskie protokoty

e Peptyd SS-31 (Elamipretide) — badany w klinikach, poprawia integralnosc blony
mitochondrialne;j.

e Fotobiomodulacja (red/NIR) — swiatlo, ktore dostownie ,dotadowuje” cytochrom
c.

Co rézni MITO+ od wersji A

e Dawki, timing i laczenie — nie tylko ,co dziala”, ale jak to wprowadzi¢ w zycie.
e Protokoly — ,reset mitochondrialny” dla oséb wypalonych vs. ,performance
mitochondrialny” dla tych, ktérzy chcg i$¢ w sport / fokus.

e Checklista badan i markerow — od laktatu po markery stresu oksydacyjnego.

e Case'y — przyklady, jak odbudowac VO.max, skupienie czy regeneracje po SAA.

e Insiderskie notki historyczne i naukowe — kontekst, ktérego nie znajdziesz w
popularnych artykulach.

Wersja A to start — szybka mapa, ktora pokazuje kierunek.

MITO+ to pelny arsenal mitochondrialny, ktory daje Ci narzedzia na poziomie, 0
ktérym nie przeczytasz w Google ani w mainstreamowym biohackingu.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendacji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialnos¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.



CHECKLISTA MITO

POTRZEBUJESZ WIECEJ?
& Chcesz odzyskac ostrosc, naped i dziatanie?

Napisz KONSULTACJA w wiadomosci do mnie (mail, tiktok, insta) lub
mail JAKUB@CZERNIHEALTH.PL

albo wejdz na

<~ czernihealth.pl/konsultacja

(399 z1 — pelna analiza, strategia dziatania, mozliwa wspoipraca z lekarzem i nie
zostajesz sam z suchymi pseudo rozpiskami)

TRZYMAM KCIUKI I KIBICUJE CI MIMO, ZE PEWNIE NIE BY£0 DANE SIE NAM
POZNAC

PODJALES PIERWSZY KROK A KAZDA, NAWET NAJD£UZSZA PODROZ SIE OD NIEGO
ZACZYNA

)

—l
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