SUPLEMENTACJA NATURALNA vs Viagra, Kamagra, Sildenafil, Cialis i inne
Instrukcja uzytkowania suplementu Erectus MAX

1. Po co powstat ten poradnik

Na rynku przesyconym reklamami komercyjnymi produktdw na wszystko brakuje
merytorycznej wiedzy w skondensowanej formie dla oséb ktére prébujg sie odnalez¢ w
chaosie informacyjnym z ktérym mamy do czynienia z XXI wieku. Dlatego tez,
postanowiliSmy stworzyC dla Ciebie krétki poradnik ktéry w pigutce bedzie Ci stuzyt jako
drogowskaz po pokretnym rynku suplementacji. Skorzystaj z wiedzy wszystkich naukowcéw,
technologodw i dietetykdw pracujgcych przy tworzeniu suplementéw w Lanco Nutritions i sam
stwierdz czy suplementy sg dla Ciebie a jesli tak to jak to robi¢ z gtowa.

Jak naturalnie podnie$¢ poziom libido u mezczyzny?

Zyjemy w czasach, gdzie sex przestat byé juz tematem tabu. Jest to przeciez naturalny
i bardzo potrzebny aspekt naszego zycia - nie tylko w celach zaspakajania potrzeb, ale
réwniez do utrzymania zdrowia fizycznego, psychicznego a przede wszystkim do przetrwania
gatunku.

Potrzeby seksualne to kwestia bardzo indywidualna. Gtéwng role odgrywa tutaj nasz
moézg. To wiasnie on jest zrédtem naszych seksualnych potrzeb i mozliwoSci. Zatem nalezy o
niego bardzo dobrze zadbaC. Oprdécz odzywiania naszego organu sterujgcego catym
organizmem, nie mozemy tez zapomnieC o innych jego czeSciach. Podejdzmy zatem do
tematu seksualnosci holistycznie:

1. Dita
MezczyZzni pragngcy zintensyfikowaC swoje libido powinni zwiekszy¢ w diecie
iloS¢ warzyw-przede wszystkim liSciastych: szpinak, roszponka, jarmuz, safata,
rukola
Wzrost popedu seksualnego wspomogg rowniez zielone warzywa kapustne czyli:
brukselka i brokuty.
Naturalne afrodyzjaki to réwniez : ostrygi i wgtrébka.
Panowie przed zblizeniem mogg siegngC po arbuza, ktéry dzieki zawartej w nim
Cytrulinie, rozluZnia naczynia krwionoSne-zwi€kszajgc tym samym przeptyw krwi.

Warto zrezygnowaC z nadmiernej iloSci cukru, ktéry powoduje stan zapalny w
organizmie. Dlatego trafnym wyborem bedzie zastgpienie takoci kawatkiem
gorzkiej czekolady (z minimum 70 % kakao).



Od lat za naturalny afrodyzjak i warzywo idealne na podniesienie potencji stuzy
nasz polski seler. Tak! im wi€cej i im mniej przetworzony tym lepie;j.

2. AktywnoSc fizyczna

Dla poprawienia kondycji fizycznej w sferze intymnej, warto wdrozy¢ aktywno$é
fizyczng na co dzien. Odpowiednie ¢wiczenia poprawig nie tylko meskg sylwetke
wplywajgc tym samym na wzrost samooceny i pewnoS$ci siebie, ale réwniez
pomogg w produkcji endorfin. Zwiekszg wydzielanie serotoniny i dopaminy. W
przypadku probleméw z erekcja pomocne bedg Cwiczenia aerobowe ktére
wspomagajg wydolnosc takie jak ptywanie, bieganie, jazda na rowerze, a zimg na
nartach czy desce, ale takZe i przede wszystkim ciezkie cwiczenia sitowe. Jesli nie
lubisz sitowni a chcesz podnie$¢ poziom testosteronu zdecydowanie powiniene$
sie z nig przeprosiC. Im wiekszy wysitek i wieksze partie zaangaZowane do
¢wiczen (Nogi, plecy, klatka piersiowa) tym bardziej pobudzane jest wydzielanie
testosteronu. To wiasnie testosteron jest gtdwnym hormonem odpowiedzialnym
za powstawanie erekcji w ciele mezczyzny.

3. Unikanie stresu

Waznym elementem jest w miare mozliwosci spokojny tryb Zycia i unikanie
sytuacji stresogennych.

4. Suplementacja zamiast leku na potencje

L-arginina

Jest aminokwasem wzglednie egzogennym — co oznacza, ze w niewielkich iloSciach
wystepuje w organizmie cztowieka, ale wskazane jest jego dodatkowe dostarczanie w celu
utrzymania prawidtowego poziomu. Tlenek azotu, ktéry wytwarzany jest podczas procesu
przemiany L-argininy ,powoduje rozluznienie naczyn krwionosnych i zwieksza przeptyw krwi,
co istotnie wptywa na intensywnosS¢ i dtugo$¢ wzwodu.

Korzenn Maca




Korzenh maca doskonale reguluje prace uktadu hormonalnego, a u mezczyzn zwieksza
aktywnos$¢ plemnikéw. Jest Zrédtem witamin z grupy B, witaminy C oraz takich mineratéw jak
: miedz, cynk, Zelazo, selen i bor.

Cytrulina

Cytrulina, to aminokwas, ktéry pomaga zminimalizowaC objawy zaburzen erekcji. Dzieje sie
tak, poprzez zwiekszenie przeptywu krwi, czyli rozszerzenie naczyn krwionoSnych.
Najlepszym naturalnym Zrédtem cytruliny jest arbuz oraz rosliny strgczkowe.

Tribulus Terrestris

W medycynie ludowej, buzdyganka od wiekdw uzywa si€ jako naturalnego afrodyzjaku.
Szczegdlng stawg owiane sg jego wiasciwosci podnoszgce libido oraz usprawniajgce poped
seksualny u mezczyzn. Tribulus zawiera szereg prozdrowotnych substancji : flawonoidy :
astragalina, kempferol, rutyna, kwercetyna oraz fitosterole : kampesterol, daukosterol,
stigmasterol, beta-sitosterol i saponiny.

Selen

Selen powaznie wplywa na produkcje waznego dla mezZczyzn hormonu, jakim jest
oczywiScie testosteron. Dzieje sie tak, poniewaz wyréwnuje stosunek poziomu tego
hormonu wzgledem drugiego, zwanego kortyzolem. Wéwczas to testosteron bierze gére nad
kortyzolem a za nim w gére skaczg wskazniki - zaréwno formy fizycznej, psychicznej jak i
seksualnej.

Man Combo

Idealnym sposobem na poprawienie wydolnoS$ci seksualnej jest zastosowanie Man Combo,
ktére w swoim sktadzie zawiera wszystko to, co potrzebne kazdemu mezczyZnie aby
zrownowazyc€ stosunek kortyzolu wzgledem testosteronu oraz wspomac potencje :

Tribulus, selen, cynk, maca i korzen Zen-szenia.

Podstawowe zasady zdrowego odzywiania



Podstawg zdrowego samopoczucia i podstaw lezgcych u koniecznoSci suplementac;ji jest to
jak sie odzywiamy. Dieta to sposdb Zzywienia. PodejScie w ktorym myslimy, ze schudniemy
dzieki diecie 10kg w tydzien powinniSmy od razu schowal miedzy bajki. Diety ultra
skuteczne dziatajg na krétkg mete i zazwyczaj powodujg wiecej problemdw niz rozwigzuja.
Pogtodzenie sie na diecie 3 miesigce (zeby zrobi¢ forme na lato), a nastepnie powrét do
stodyczy jest drogg donikad. Oczywiscie mozna zrzuci¢ 10kg w tydzien. Problemem jest
wtedy uszkodzenie narzgdéw wewnetrznych takich jak nerki, oraz to, ze ta waga wréci
szybko i bedzie jeszcze trudniejsza do zrzucenia. Jedyng metodg Zeby zrzuciC kilogramy i
czu€ sie zdrowiej jest wprowadzenie diety na state - do konca Zycia. Dieta to konkretne
nawyki zywieniowe.

Jakie znaczenie ma to co jemy?

Wiele oséb twierdzi, Ze nalezy spozywaC po prostu konkretng iloSC kcal i bedzie to
wystarczajgce. Mozemy przeciez zapewniC sobie podaz kaloryczng np. w McDonaldzie.
Prawdopodobnie nawet nie przybierzemy na wadze jezeli bedziemy sie kurczowo trzymac
ilosci spozywanych kalorii, problem lezy jednak w tym co sie bedzie dziato w naszym
organizmie. Z zewnatrz bedziemy wygladali na zupetnie zdrowych z prawidtowg masg ciata,
ale pierwsze badania krwi lub poziomu tkanki trzewnej szybko usSwiadomig nam jaki
popetniamy btad. JeZeli bedziemy zapewniaC sobie podaz kaloryczng, wykorzystujgc pokarm
wysoko przetworzony bedziemy szczupli, natomiast nasze narzgdy wewnetrzne bedac
oblepione ttuszczem bedg pracowal znacznie ciezej, co za tym idzie, szybciej bedq sie
zuzywac.

Co chcemy osiggngc dietg?

W zdecydowane]j wiekszosci przypadkéw chcemy schudngg€. Jednak dieta odchudzajgca to
nic innego jak spozywanie mniejszej iloSci kalorii niz wynika z zapotrzebowania, jesli tak
robimy- chudniemy- najprostsza rzecz na Swiecie. Ale dobre zdrowie i samopoczucie nie
wynikajg z wagi czy sylwetki (poniekad tez, ale o psychologii akceptacji samego siebie kiedy
indziej). Jesli chcesz czu€ sie dobrze, jedzenie to podstawa. Organizm ludzki jest bardzo
madrym “urzgdzeniem” ale nie idealnym. Nie musisz Swiadomie uruchamiaC proceséw
odchudzajgcych, organizm poradzi sobie doskonale sam, rzecz w tym jakiego paliwa mu
dostarczymy.

Zasade zdrowego odzywiania najtatwiej mozemy okresliC w procentach. Codziennie w naszej
diecie powinno znajdowaC sie minimum 70-75% produktéw wartoSciowych-bogatych w
witaminy i mineraly, o niskiej zawartoSci tluszczow utwardzanych a wysokiej iloSci
niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych (z przewagg Omega 3) oraz o niskim
indeksie glikemicznym. Pozostate 25-30%, mozemy przeznaczyC na tzw. produkty mniej
wartoSciowe. Podstawg zdrowego odzywiania powinny by¢ positki odpowiednio



przygotowywane. Nalezy unikaC poddawania zywnosSci wysokiej obrdbce termicznej,
poniewaz podczas tego procesu przygotowywane w ten sposéb positki, tracg w duzej czesci
swoje warto$ci odzywcze. Warto réwniez wprowadzi¢ zamienniki spozywanych dotychczas
produktéw, na zdrowsze i bardziej wartoSciowe. Dla przyktadu: mgke z pszenicy kartowatej
(czyli bialg make tradycyjng) zastgpi¢ mozemy makg z pszenicy samopszy lub ptaskurki.
Musztarde klasyczng, ktéra zawiera w swoim skfadzie cukier, z fatwos$cig zastgpimy
dostepng w kazdym sklepie spozywczym - musztardg typu Dijon. Ziemniaki idealnie zastgpi
nam Topinambur a pospolitg sacharoze, czyli biaty cukier-Stewia lub Ksylitol.

Zywienie Polakéw a najzdrowsze diety $wiata

Jak donoszg raporty Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego, Polacy wcigz jedzg za
ttusto, za stono i za stodko. Wedtug ostatnich dostepnych danych GUS, rok poprzedzajgcy
obfitowat w ogromne iloSci spozywanego cukru (0,94 kg /1 osoba/miesigc). Odno$nie
spozycia soli, wcale nie jest lepiej (11,5 g/osoba/dzien). Warto tutaj zaznaczy€, iz iloS¢ ta
dotyczy zaréwno soli uzywanej w formie przyprawy podczas przygotowywania positkéw w
domu, jak i tej zawartej w produktach gotowych. Z informacji wydanej przez Instytut
Zywnos$ci i Zywienia, tzw. sél kuchenna stanowi az 7 g dziennej porcji na osobe. Thuste
potrawy, to specjalno$¢ polskiej kuchni. Niestety w tej kwestii statystyki rowniez sg bardzo
niepokojgce, choC lepsze, niz w latach poprzednich. Wedtug szacunkéw GUS, niezdrowe
tluszcze typu trans oraz nasycone kwasy ttuszczowe wynoszg 1,071 kg miesiecznie na
jednego mieszkanca Polski.

Jak wiec jedzg najzdrowsi ludzie na Swiecie? Amerykanski miesiecznik U.S. News & World
Report od lat umieszcza na szczycie rankingu najzdrowszych diet, diete Srodziemnomorska.

Dieta $rddziemnomorska to tradycyjna dieta stosowana na terenach wokét Morza
Srédziemnego— wynikajgca z zasobow tamze dostepnych. Jest ona oparta na: owocach
morza, oliwie z oliwek, Swiezych warzywach i owocach, nasionach roS$lin strgczkowych,
rybach, pefnoziarnistym chlebie oraz makaronie, cebuli, czosnku. Z alkoholi - lampka
czerwonego wina do obiadu. Dieta Srédziemnomorska byta tez naszg inspiracjg do
stworzenia Lanco Nutritions Omega- 3+ D3+ K2 MK7 z uwagi na potrzebe uzupetniania diety
w sktadniki wystepujgce w naszej diecie ubogo lub wcale, ale ich suplementacja pozwala
zredukowac te braki przy zachowaniu smakdéw naszej tradycyjnej kuchni polskie;j.

Drugie miejsce w rankingu zajmujg ex aequo dieta DASH oraz fleksitariafska.

Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) to dieta stworzona na podstawie
badah przeprowadzonych przez National Heart, Lung, and Blood Institute w Stanach
Zjednoczonych. Jest to dieta skierowana do oséb majgcych problemy z chorobami ukfadu
krgzenia takimi jak nadci$nienie. Dla oséb zdrowych jest to dziatanie prewencyjne chronigce



przed takimi schorzeniami. Podobnie jak Srédziemnomorska opiera si€ na: petnoziarnistych
produktach zbozowych, rybach, Swiezych owocach i warzywach, orzechach i nasionach
ro$lin strgczkowych, olejach roslinnych. Zaktada ona réwnieZz ograniczenie spoZywania
czerwonego mi€sa, alkoholu, Zywnosci wysoko przetworzonej oraz cukru i soli.

Dieta Fleksitarianska od “flexibility” (elastyczny) i “vegetarian” (wegetarianski) to nic innego
jak dieta wegetariahska o elastycznym podejSciu do spoZywania migsa. Migso i jego
przetwory mozna spozywaC okazjonalnie, najcze$ciej dopuszczalne jest to poza domem,
podczas réznych uroczystosci, kiedy realizacja w petni wegetarianskiej diety jest czesto
niemozliwe lub utrudnione. cyt. za: Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowej, nalezy
pamietaC jednak, ze dieta fleksitariafska jest bardzo mtodym modelem Zywienia, opisanym
zaledwie kilkanascie lat temu, iloSC badan jest znacznie ograniczona, a sama dieta nie
doczekata sie jeszcze ostatecznej i kompletnej definicji. Niemniej idea ograniczenia spozycia
miesa i jego przetworéw na rzecz produktéw roslinnych jest bardzo racjonalna i znajduje
swoje uzasadnienie w badaniach naukowych.

Jest pewne miejsce na Swiecie gdzie dtugoSC ludzkiego Zycia jest diuzsza niz w innych
miejscach. Warto wspomnieC, iz najdtuzej zyjgcy mezczyzna w historii pochodzi z tego
samego kraju, z ktérego pochodzi najdtuzej obecnie Zzyjgca kobieta. Tym krajem jest Japonia.
Najwiekszy odsetek stulatkéw zyje w Japonii. Dlaczego? Z tego samego powodu dlaczego sie
starzejemy. Przez wolne rodniki. A kto ma w diecie najwiecej antyoksydantow niwelujgcych
dziatanie wolnych rodnikéw. Tez Japohczycy. Typowa japohska dieta jest oparta na ryzu,
rybach i warzywach. Japonczycy nie jedzg tyle miesa co europejczycy, zastepujgc je tofu,
warzywami strgczkowymi, owocami morza, grzybami i wodorostami. Ponadto pijg duzo
zielonej herbaty, ba! Spozycie zielonej herbaty jest tam najwigksze na Swiecie. Warto dodac,
iz japonczycy jadajg bardzo wolno, dajgc sobie czas na dotarcie do mdézgu informacji o tym,
Ze apetyt zostat zaspokojony- z tego powodu nigdy sie nie przejadajg. Jest tam réwniez
najmniejszy odsetek osdéb z chorobami ukfadu krwiono$nego. Japonskie dania sg
niskokaloryczne stgd tez niski poziom otytoSci wsSréd mieszkancow Okinawy. Strach
pomysle¢ jak dtugo zyliby Japonczycy gdyby wyeliminowali ze swojego Zycia stres i
wszechobecne przepracowanie.

Mowigc o najzdrowszych dietach nie sposéb nie wspomnie€ o tych uznawanych za zdrowe
lecz przez nieumiejetne zastosowanie mogacych by¢é nawet niebezpieczne. DoSC
powszechnie stosowane i czesto polecane przez wielu specjalistow sg diety Dukana i
ketogeniczna. Nie jest to najrozsgdniejsza droga dla przecietnego Kowalskiego.

Dieta ketogeniczna zaktada spozywanie gidwnie tluszczy (80-90%) w stosunku do
weglowodandw i biatek (10-20%) (proporcje w standardowej diecie rozkfadajg sie:
weglowodany- 50%, biatka-15%, ttuszcze-35%). Jest to dieta redukcyjna ktdra przez pierwsze
3 miesigce powoduje spadek masy ciata, czujemy sie petni energii i mamy bardzo dobre



samopoczucie. Niestety po 3 miesigcach stosowania pojawiajg si€ problemy z trawieniem,
zmeczenie, spadek energii, problemy z koncentracjg oraz nieprzyjemny zapach. Dieta
ketogeniczna ma zastosowanie wspomagajace w leczeniu wielu schorzen, np moézgu, ale
stosowanie jej wymaga prowadzenia przez wysoko wykwalifikowanego specjaliste. Nie jest to
uniwersalna dieta dla kazdego.

Dieta Dukana to dieta wysokobiatkowa, ograniczamy w niej podaz weglowodandw i ttuszczy,
zwiekszamy podaz biatek. Oparta jest na tym Ze do strawienia biatka potrzeba najwiecej
energii, ktérg organizm pozbawiony wegli oraz ttuszczy pobiera z tkanki ttuszczowej. Tak jak
dieta ketogeniczna prowadzi do dynamicznego spadku masy ciata w krétkim terminie, tak
samo po poczgtkowym okresie zaczynajg si€ problemy z utrzymaniem wagi oraz:
uszkodzenia watroby, nerek, nadciSnienie, tworzg sie kamienie nerkowe, zaparcia, choroby
stawdw, bole miesni, zaburzenia trawienia, osteoporoza.

Najlepsze diety to takie wiec, ktére zaktadajg stosowanie ich do konca Zycia jako zestaw
zdrowych nawykéw Zywieniowych. Diety promowane szybkg utratg masy ciata sg skuteczne,
ale niekorzystne dla zdrowia i stosowanie ich przez dtuzszy okres czasu prowadzi do licznych
problemoéw zdrowotnych. Jezeli chcemy cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem i zdrowiem
przez dtugi czas warto wybra¢ sposdb zywienia oparty na trwatych i zdrowych efektach.

Reasumujgc zatem niezdrowe nawyki zywieniowe Polakéw, nasza dieta zawiera przede
wszystkim zbyt mate iloSci warzyw i owocoéw a zbyt duzo soli, cukru, nasyconych kwaséw
tluszczowych oraz izomeréw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Efektem takiej
sytuacji sg alarmujgce statystyki dotyczgce nadwagi, na ktérg w naszym kraju cierpi ponad
50% kobiet i blisko 80% mezczyzn. Na otytoS¢ choruje okoto 25% polskiego spoteczenstwa.
Niestety efektem tradycyjnych polskich positkéw goszczgcych codziennie na naszych stofach
sg rowniez choroby zwigzane z ukladem sercowo-naczyniowym, cukrzyca oraz nowotwory.

Po co sie w ogdle suplementowacC

Suplementacja nie zastgpi poZywienia- warto o tym pamietac ale warto rowniez pamietac o
tym, aby uzupetniaC niedobory jakie wystepujg w naszym organizmie. Niestety rzadko kiedy
mamy dostep do catkowicie “czystych” pod wzgledem braku pestycydéw i herbicydéw
warzyw i owocéw. oS¢ witamin i mineratdw jest w nich obecnie ograniczona lub stabo
przyswajalna. Rowniez hodowla zwierzgt pod wzgledem dodatku antybiotykéw i hormondéw
powoduje, iz mieso jakie trafia w dzisiejszych czasach na nasze stoty, czesto nie uzupetnia
nam wszystkich potrzebnych makro i mikroelementéw. Niedobory sktadnikéw odzywczych,
to nie tylko przesuszona cera, wypadajgce wtosy, ostabione paznokcie czy tez spadek energii.
Niedobory, to przede wszystkich zalgZzek do powstawania groZznych dla zdrowia i Zycia
choréb.



Suplementacja bogata w flawonoidy intensywnie wspomaga procesy naturalnej obronnosSci
organizmu, w walce z powaznymi chorobami przewleklymi takimi jak : choroba
nowotworowa , nadci$nienie, cukrzyca czy choroby tarczycy. AktywnoSC¢ biologiczna
flawonoidéw pozwala na zwalczanie wolnych rodnikéw, dziata przeciw starzeniu sie skéry
oraz wspomaga oczyszczanie naszego organizmu z toksyn. Ponadto aktywne zwigzki roslinne,
wspomagajg procesy odbudowy komdrkowej. Bywa rowniez tak, iz suplementacja jest wrecz
konieczna, jak w przypadku witaminy D3, K oraz niezbednych nienasyconych kwaséw Omega
3. Szczegdlnie dotyczy to kobiet i meZczyzn Zyjgcych w naszej szerokoSci geograficznej.
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