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Y uybomy rangi 3ibpaHa OCHOBHa iHPOpMaLs CTOCOBHO
NpUIMOMY BiTaMiHIiB Ta MiHepaniB Mif Yac BariTHOCTI: Aki GopMU
Kpawie o6paTtu, a 4aki YHWMKaTW, OCOB6AMBOCTI MNpUIMOMY,
KOQaKTOpy Ta AaHTAroHICTW, a TaKOX IX 3HayYeHHs AN
OpraHiaMy Mamm Ta Masnkoka B Nepios BHYTPILLHbLOYTPOHHOro
PO3BUTKY. HapnaHa iHbopMaLisa Mae BVIK/TOYHO
IHOPOPMAaLHNI XapakTep, PilWeHHS Npo MPUAOM TUX UK
IHWKNX  f06aBOK  Mae npuMatucb  iHAWBIAYaNbHO 3
YypaxoBaHHAM NoTpeb Ta 0cobnmBocCTen 340Pp0B'A, 6aXaHO Nij
KOHTpO/1eM KBasidpikoBaHOro paxisus.
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* BitamiH B9 (ponatn)
* BitamiH B12

e Xo/iH (BiTaMiH B4)

® |HLWIi BiTaMiHW rpynu B
* BitamiH D Ta K2

e Owmera-3 (DHA/EPA)

* BitamiH E

e MarHin

e KanbLiv

e Wog Ta CeneH

* LlnHk

® 3ani3o

e BitamiHCTa A

* |HwWe (pi3Hi KOpWNCHI 3acobwu Mig Yac BariTHOCTI)
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MepuHaTanbHi BiTaMiHHI KOMMNIEKCU € Ay>Ke MOonyAspHUM BUOOPOM B Cy4aCHOMY CBITi,
Tak, Lie 3py4HO, O4HAaK He 3aBX/Au OoNTuManbHO. MysbTUBITaMiHM - Le 6inbLue npo
KOMMPOMIC, KON XOY LLOCb Kpalye, HDK Hiyoro. KoXHa XiHKa Ma€ yHiKasbHi
disionoriyHi 0co6AMBOCTI, aHaMHe3 Ta HYTPITUBHUI CTaTyC Ha MOMEHT BariTHOCTI.
XTOCb Ma€ MnopylleHHA QYHKLiIA WNTONOAIGHOT 331031, XTOCb Mae 3anisogediunT,
XTOCb Ma€ noniMopdo3su reHis ¢onaTHOro LMKy, a y Korocb 6arato npobaemMm MoxyTb
6yTU BIACYTHI, @ AesKi BiTaMiHW HaBiTb B NpodiunTi, TOMy ogHakoBa dopMyna Hisik He
NiAXo4NTb BCiM! Y KOrocb BOHa He 3akpue NOTpebu, KOMYCb CAPUUNHUTL HAAINLLIOK
BiTaMiHiB 4/ MiHepaniB (WO He MeHLW Hebe3neyHo 3a AediunT), a y Korocb He byae
epeKkTVBHO MepeTBOPIOBATUCE Ta 3aCBOKOBATUCL Yepe3 He onTuManbHy ¢opmy. Ao
TOro )X BeJ/INKa Ki/IbKiCTb NepMHaTaibHNX KOMMNJIEeKCiB (0C06/1MBO NonynsipHUX,
anTteyHunx no Tuny Enesit, Femibion, Pregna i T.4.) cknageHi He ay>ke BAano -
MalTb CUHTETNYHI $OpPMU, NOraHi NOEAHAHHA Ta He KOPEKTHi A03yBaHHS.

Halikpawmm pilleHHAM 3aBXAM 6yae niabip BiTamiHiB Ta MiHepaniB okpemo,
6a3yrouncb Ha pesynbTaTax aHanisie Ta noTpebax KOHKPeTHOI MANHN. AKLLO Takoi
MOX/MBOCTI HeMae | Xo4yeTbCsa TMPUAMATL CcamMe KOMMAekCc - TO Kpale
My/NbTUBITAMiHW, HiXX Hivoro. AJIE Hagaty nepeBary BapTo mnpodgecitHum
BUPOGHMKAM, LLO MatoTb AKICHY CMPOBWHY Ta MeHLUe CTOPOHHIX AOMILIOK, AatOTb
6i0aKkTVBHI dopMMK, HOPMaNbHI MOEAHAHHA Ta A03yBaHHA. [0 NPUKNALIB MOXHA
BigHeCTM (ue 3araibHUM CAUCOK HAKICHUX BUPOOHUKIB, MOXHAa PpO3rnagatm sk
MifIbTUBITaMiHW, Tak i BCi iHWIi okpemo): Klaire Labs, Garden of Life, Seeking Health,
Life Extension, Designs for Health, Pure Encapsulations, Throne Research,
Douglas Laboratories, CodeAge, Ancestral, Double Wood, Carlson, Kirkman,
Nordic Naturals, Nutribiotic, Dr Mercola, MegaFood, Jarrow.

YBATA! MMpowly caMoCTiiHO nepeBipATU B iHCTPYKLii cKnap Ta AO03yBaHHSA
KOXXHOI Ao6aBKU, Wo npuiimaete. MynbTUBITaMiHHI KoMniekcn npodeciiHi
3a3BMYal MaloTb B CO6i NPaKTNYHO BCe (ML HEBIZOMO, UM NiginayTb 0CO6MCTO
Bam Ti fo3yBaHHA Ta dopma), AKLWLO NpuiiMaETe A0AAaTKOBI MOHO-A06aBKW, TO
nepekoHaTecb, WO He BXWBa€ETe HaA/IMLLKOBO TOW UM iHWWIA BiTaMiH 3
pi3HUX pAo6aBoK. Tex B 6aratbox npenapatax B CkNajgi Bxe € KodbakTopu
(NepeBipsiiTe Ue TeX), TOAi X OKpeMO npurMatn He NoTpibHO. B ubomy ¢ainni s
HaJaro NpuKnagam akicHMx 4obaBok (4e nepesipuna dopmy Ta A03yBaHHS), Bu moxeTe
obupaTn byAb-aKi 3 NepeuncieHnx BuLLe BUPOOHUKIB abo iHLI Ha BAACHUIM PO3CyA,.
MpoTe 3aBXAWU nepecBiguynTechb, WO Bam nigxoantb ¢opma Ta A03yBaHHA
(iHkonn i B xopowmnXx BUPOGHUKIB 3ycTpivaloTbCA HeBAani ¢opmwu), Takox
nepeBipsaviTe UM A03yBaHHA BKasaHe B 1 Kancyni um B KiNbKoxX, 3a notpeéu
3MeHLWyinTe uu 36inbluyliTe A03y BignoBiaHO Baworo crtaHy 3aopoB'a. B
nopowkoBux ¢opmMmax YyBaXKHO nepeBipsnTe CKiNbKM nopowkKy Tpe6a
(Hanpuknag, aKWo ANA MarHito ue Moxe byTu Lina yarHa noxka, 1o Ans BitamiHy C
nvwe 1/4un 1/6 i1.4.)
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donaTtu - O4VH i3 HaiBa)K/IMBILLNX CKNAA0BMX Y nepiog n1aHyBaHHA BariTHOCTI
Ta 0co6nMBO Ha paHHiIX TepmiHax. BitamiH B9 KpuTu4HO BaxIMBUN ANS
NpaBUAbLHOrO Moginy KNiTnH, cnHtesy AHK, dopmyBaHHA NnaueHTy, KPOBOTBOPEHHS
Ta pPO3BUTKY HepBOBOI cuctemn nnoga. Came pgediumt ¢onaTiB acouitOeTbCA 3
NiABALLEHVM PpU3MKOM JedekTiB HepBOBOI TPybky (O HebesrneyHe Takok
natosiorierd Ak spina bifida), a ye BigbyBaeTbCA B NepLli TUXKHIi eM6pioHasIbHOro
pPO3BUTKY, 4YacTo LUe A0 Toro, K >XiHKa Ai3HAaETbCA MPO BariTHICTb, TOMY
NiATPMMKA AOCTAaTHLOTO PiBHA BY Mae 3HaueHHSA Le Ha eTani NaaHyBaHHSA BariTHOCTI,
Ta i He3aJIeXHO Bif PenpoAyKTUBHWX MAAHIB TEXIO

Ane! He Bci popmum BiTaMHiy B9 ogHakoBi. HaruacTile nogam nig pyky noTpannise
caMe ¢onieBa KMcnoTa - Lie CUHTeTUYHa popMa, iKa NoTpebye KilbKOX eTanis
nepeTBOpeHHsl, nepwl HDK cTaHe 6i0/10riYHO aKTUBHOW. Y 6araTboX Atogen
(6nm3bko 50-60%) € noniMopdismMy reHiB GonatHOro UWMKAY, a Le O3HAYaE, Lo
CMHTETUYHa dopMa MOXe nepeTBOPHOBATUCL He edekTVBHO, HaKoMnu4yyBaTuCb, Ta
CNPUATU NigBULLEHOMY PiBHIO roMouncTeiHy. CTapartecb YHUKATN GONiEBY KNCNOTY.

Metundonar (5-MTHF) - uUe akTuBHa ¢opma, ska Jerwle BKIHYAETLCA B
mMeTaboniyHi npouecn. Came TOMy B CyYaCHOMY iHTerpaTtMBHOMY MiAXOAi 4acTo
Big4al0Tb NepeBary came if, 0C06AMBO NPV TeHAEHLT 40 NigBULLEHOrO FOMOLNCTEIHY.
doniHoBa Kucnota (He ponieBa! came PoniHOBA) - LWEe OANH XOPOLUMIA BapiaHT,
TakoX € 6inbw ¢yHKUiOHaNbHOK ¢GOpPMOIO, BapTo 06MpaTh, AKLWO FOMOLMCTEIH
3HVXXeHWI (60 ToAi NoTpibHa He MeTuabHa dopma).

PekomeHaoBaHe f03yBaHHSA cTaHOBUTBL 400-800 MKr Ha A06y. donatm Hankpalle
npaLtooTb Pa3oM 3 BiTaMiHaMy B12 Ta B6, OCkiNnbkuM BCi BOHW 6epyTb y4yacTb Y
CNiNIbHUX MEeTAabOoNIYHUX LNKNAX.
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Bimamin 1312

BitamiH B12 € payxe BaxnameBum Ana ¢opmMyBaHHA HEpPBOBOI cucTeMwm,
KPOBOTBOpPEHHS, po60Tn MO3Ky, cmHTe3y 1HK i npaBnibHOro ¢pyHKLioHyBaHHS
donaTHoro uukny.

OJHa 3 NoLnpeHMX MOMUNOK - GOKYC e Ha BiTaMiH B9 6e3 yBaru o B12 (ckaximo,
Ay>Ke 4acTo Ha eTani naaHyBaHHA BariTHOCTI NpUMatoTb Av GONIEBY KMUCIOTY, XOu
K NaM'ATaEMO HaZaeEMo nepesary meTuadonaty ym GoniHOBI KNCNOTI). Ane oT He
BapTo irHopyBaTu B12, Tomy LU0 Ui ABa BiTaMiHW GyHKLiIOHA/IbHO B3aEMOMOB'A3aHi.
Akwo ¢onaTiB fOCTaTHLO, a B12 6pakye (a 6pakye Noro B Ayke b6araTbox /t04ein) To
poboTta ¢ONaTHOro UMKAY MOPYLUYETLCA, TFOMOLMCTEIH HAaKOMUUYETBCS, TaKoX
NOPYLUYETLCA NpoLec MieNiHi3aLil HEPBOBMX BO/TOKOH.

Fpyna pu3uky no aediunTy BiT. B12:
® MaJie CrNoXVBaHHA abo BiACYTHICTb B paLioHi NPOAYKTiB TBAPUHHOIO MOXOKEHHS
(0cob6n1BO Cy6NpoAYKTIB Ta YEPBOHOIO M'sica),
® 3HVXEeHa KUCOTHICTb LLUIYHKa;
e npob6aemu 3i LLIKT, nopyLLueHHss BCMOKTYBaHHS.

BitTamiH B12 MOXHa LwWyKaTy OKPeMo (HaKpalie 3acBOKTbCSA CyONiHrBaNbHI
(nig'asnkosi) abo >XyBanbHi ¢opmu), abo B CKNaji Kommnaekcy BiTaMiHiB B12
(MeTUIbHUX Yn 6e3MeTUNbHNX, FTOI0BHE MepeBiPATU GOPMY KOXHOI0 KOMMOHEHTY).

MeTunnko6anamiH - akTBHa ¢opma, LObOpe BKIOYAETLCA B MeTaboNi3M.
ApeHo3nnko6anamiH - we ogHa dyHkUioOHanbHa dopma, 0CobAMBO AN KNITUHHOIO
eHepreTUYHOro o6MmiHy.

Fippokcoko6anamiH - Texx ctabinbHa i xopowua popma.

MeHWw 6a)kaHwii BapiaHT - UMaHOKo6oMaMiH (NpuHalVMi K OCHOBHa ¢opma
NpUMOMY Ha LOBroCTPOKOBY MepCcrneKkTnBy).
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Xowin (Bim. Bs)

XONiH 4acTo HasmBakTb BiTaMiHOM B4 xoya ¢opManbHO BiH He HanexuTb A0
KNacM4yHMX BiTaMiHiB rpynn B. XoniH € 0AHVM 3 HaWbiNbLL HeA0OLHEHUX HYTPIEHTIB,
0CO6NMBO B KOHTEKCTi BariTHOCTi MPO HbOro roBOPATb PIAKO, XOY HacnpasBAi Mae
BKpai BaxvBe 3HauyeHHs. BiH noTpiéeH Aana ¢opmyBaHHA MO3KY MasiloKa,
pO3BUTKY HEpBOBOI cuUCTEMU, MNO6GYAOBU KAITUHHMX MemMb6paH, po6oTun
neyiHKM, npoueciB MeTUIOBaHHA, MOKpaLLy€e BiATIK XoBui. 1o cyTi, Lue oAunH i3
6a30BUX ByAiBeIbHVIX HYTPIEHTIB A5 aKTVUBHO 3pPOCTakOYOro OpraHiamy NHOANHN (He
TibKW B nepioj BHYTPILLHbOYTPOOHOro PO3BUTKY, @ M MPOTArOM BCbOrO XUTTS,
0C06/IMBO B ANTUHCTBI Ta NiANITKOBOMY BiLli!).

Barato 3BMYHKX MepuHaTaNbHUX KOMMJIEKCIB MICTATbL HELOCTAaTHbLO XOJiHYy, abo He
MiCTATb Woro B3arani. Bsarani, B ipeani oTpumyBaTun WKOro AOCTaTHLO 3
XapuyBaHHAIM, Haibinbwwe XONiHYy MICTATL ANWUA (KOBTOK) Ta nediHka
(ocobnmnBoO sAAnoBUYA), B MeHLLUI KiNIbKOCTI € TeX B pubi, MopenpoaykTax, M'aci Ta
AEAKUX IHLLNX rpyrnax NnpoAyKTiB.

AKLWO roBOpMTY MNpO canJieMeHTauilo, To HalonTMasbHiWow ¢opmoto Ans
BariTHux 6yae ¢ochpatnaunxonin (PC) a6o Te)K COHALUHNKOBUI NELNTUH.
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Bci BiTaMiHM rpynu B € B3aeEMOMOB'A3aHOI0 CUCTEMOLO, AKa NIATPUMYE eHepreTUYHNM
06bMiH, HepBoBYy cuctemy, cuHTe3 [IHK, KpoBOTBOpeHHs, poboty depMeHTiB Ta
mMeTabonivHi npouecun. BiT. B9 Ta B12 3a3Bnyain Hainbinblue Ha Cyxy Ta HalyacTile
NPU3HaYaloTb caMe X B MOHOMpenapatax yum Kommnaekcax, 6o ixHin gedbiumt moxe
HanbBiNbL rocTPO MNPOSABAATUCH Ta BBAXAETbCA HaMbiNbL 3arpo3nmevM. PewiTy >
BiTaMiHiB 3 rpynn B po3rnsHemo pasom, HaliuacTiwe iXx npuiiMmaloTb B cCKnagi
KOoMM/eKciB BiTaMiHiB B, L0 Tex Cnpusi€ iX KpaLLoMy 3aCBOEHHIO, XO4 KOXEH 3 HUX
Ma€ CBOT BaXXNMBi GyHKLI.

BitamiH B1 (TiamiH) - Bax/vBWiA AN HEPBOBOI CUCTEMU, MNepeadi HepBOBUX
iMNYNbCiB, BYrneBoAHOro obMiHy Ta BUpobieHH:A KNiITUHHOT eHeprii. B pa3i gepiunty
BiT. B1 € BuwWMiA pusmk po3BUTKY recTauiiHOro uyKkposoro paia6ety!
onTnmanbHi popmu: TiamiHnipodocdaT, 6eHPoTiamiH, TiamiHy rigpoxnopup.

BitamiH B2 (pubodnasiH) - 6bepe ydactb y poboTi GepMEeHTHUX CuUcTeM,
AHTUOKCUAAHTHOMY 3aXWUCTi, eHepreTMYyHoOMy MeTaboniaMi Ta NIATPUMLI CIN30BUX
060/10HOK. AediynT nig 4Yac BariTHOCTI NiABULLYE PU3UK NpeeKsIaMncii.
OntManbHa ¢popma: pubodnasiH-5-bocdaT (akTBHaA popma), prnbodnasiH.

BiTtamiH B3 (HiauuH) - noTpibeH AN KNITUHHOrO eHepreTUYHOro obMmiHy, poboTu
bepmeHTiB Ta HepBOBOI cMcTemMn. O6upanTe dopmy HiaumHamiay a6o HiauuH 3
nosHaukow “no-flush”, ockinbkn KNAaCMUYHUA HiaUMH MOXe BUKINKATU HEMPUEMHI
NPOSABK Ha LWKipi (MOYepPBOHIHHSA, Xap, ANCKOMOPT).

BiTamiH B5 (naHTOoTeHOBa KUcnoTa) - Hepe yyacTb y CUHTe3i KOpepmeHTy A,
FOPMOHIB, XUPHUX KNCNOT i KNITUHHOMY MeTabonismi. OnTumanbHoo ¢opMolo €
NaHTOTeHOBa KNC/NOTa Ta NaHTOTEHaT KanblLilo.

BiTtamiH B6 (NipuAOKCUH) - € TeX HAA3BMYANHO BaXJ/IMBKM KOMMOHEHTOM $K B
nepios BHYTPILLHBEOYTPOOHOro PO3BUTKY, TaK i ANA NHOAUHU MPOTArOM BCbOrO XUTTS.
Bepe y4yacTb Yy CcuHTe3i HeWpomegiaTopiB, po60Ti HepBOBOI cucTeMwm,
6inkoBoMy 06MiHi, ¢popmyBaHHi remornobiHy Ta perynsauii romouucTeiHy.
OonTumanbHolo opMolo € NMpuaoKkcanb-5-pocdat (P5P) - akTuBHa PopMma, fka
He noTpebye A0AATKOBOro nepeTtBOpeHHs. B komnnekcax BiTamiHiB B 3a3Buyani
BUKOPUCTOBYIOTb MipugokcnH rigpoxnopug (HCI) aéo cymiw HCI+P5P, wo Tex €
HOopManbHO. BiTamiH B6 f06nK npautoe y 38’430 3 B9 Ta B12, ockinbku BCi Tpy 6epyThb
y4acTb y MEeTUIOBAaHHI Ta MeTabosi3Mi FOMOLUCTEIHY.
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BiTamiH B7 (6ioTUH) - 6epe y4yacTb y MeTaboniaMi Xu1piB, BYrneBois (Aonomarae
NiATPNMYyBaTU HOPManbHUI piBEHb FMIOKO3U B KPOBIi), aMiHOKMCNOT, MIATPUMLI]
LLKipW, BOIOCCA Ta HirtTis. ONnTManbHol ¢popmoto € D-6ioTUH.

IHo3uTON (BiTamiH B8) - iHOAI HedopManbHO Ha3MBalTb BiTamiHOM B8, Xxoua
TEXHIYHO Le BiTaMiHOMOAibHa peyoBMHa (LyKpoBuiA cnnpT). IHO3TON 6epe yyacTb
y KNiTUHHIW curHanisauii, po6oTi HepBoOBOi cMcTeMUn, MeTabonisMmi rnKosm Ta
YYTAVNBOCTI A0 iHCYNiHY, a TaKoXX CMPUATAMNBO BN/INBAE Ha PEepPTUNLHICTD,
NiABULLYE AKICTb AULEKNITUH Ta PyX/IUBICTb cnepmMaTo30ifiB. ToMy 0cobaMBO
BapTO 3BEPHYTW yBary Ha iHO3UTO/N Ha eTani NnJjaHyBaHHA BariTHOCTI (AK XIiHLi, Tak i
YO/I0BIKY), a  TakoxX  npw NopYyLUEHHAX BYr/IEBOAHOIO obminy  /
iHCyniHope3ncTeHTHOCTI. ONnTUManbHol ¢dopMmoto € myo-inositol, abo kombiHaLif
myo-inositol + D-chiro-inositol.

0
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Bimamin D ma K2

Bitamin D faBHO nepectanu po3rnsajaTtv avule sk “BiTamiH gna kictok”. Hacnpasgi ue
ropmoHonofi6bHa peyoBMHA, fiIKa BMJIMBAE Ha iMYHHY cUCTeMy, KanbLieBUIA
06MiH, M'A30BY PYHKLiI0, EHAOKPUHHY CUCTEeMY Ta 6araTo iHWKnX npouecis.
OnTnManbHWIA piBeHb BiTaMiHy D BKpal BaXn1MBO NiATPUMYyBaTV OCOBANBO BariTHUM,
AITAM, nignitkaMm Ta AiTHIM mogaM. JediunT uboro BiTaMiHy € AyXe MOLVpeHnM,
0CO6NVMBO B MiCUAX 3 MepeBaXHO MNOXMYPUM, MPOXONOAHUM KAIMaTOM 4w
HeZOCTaTHIM MpoBeAeHHAM 4Yacy HaABOpi - TO6TO GakTopu, WO CNPUSAIOTb HU3bKIN
iHconAuil. LWo6 BM3HAUYUTU HeobXigHiCTL cansiemeHTauii Ta nNoOTpi6bHe
[O3YyBaHHA - nMepeBipAEMO aHanisom KpoBi BMicT BiTamiHy D (25-
rigpokcusiTamiH D, 25-(OH)D).

OonTumanbHol ¢popmoro € BiTamiH D3 (xonekanbungepon), yHUKaemo popmmn
D2 (eprokanbuwndepon).

BiTamiH K2 - BaXXIMBMA YyYaCcHUK KanbLi€EBOro o6MiHy (Cnpuse npaBuibHOMY
pPO3MoAiNly Kajblji, KOTPUA 3aCBOKETLCA 3aBAAKW BiT. D), came ToMy BiTamiH K2
3aXMLLAE CYANHW, 3HUXYE PU3NK YTBOPEHHS 61AWOoK Ta KanbumbikaTiB B M'AKNX
TKaHMHax. Came TOMYy B iHTerpaTMBHOMY MiAX0Ai BiTaMiH K2 3a3BrYai po3rnajarotb y
3B8'a3ui 3 BiTamMiHOM /[, MarHieEM Ta KanbUiEM (XOY KanbLili He 3aBXAW MNOTPIOHO
A0AaTKOBO NPUAMATK, iIHKOJIN AOCTaTHbO HAAXOAXKEHHS 3 DKer0).

OonTmanbHoto popmoto BiT. K2 € MK-7. YHuKaiite popmmn MK-4 Ta K3.

BitamiH D Ta K2 HarKpaLle npyiaMaTi Nig Yac CHifaHKY pa3oM 3 )KUPHOHO iDKero
(MOBa NMpPO KOPUCHI XUpW, 3BICHO), aZXe BOHU € XNPOPO3UYNHHVMU BiTaMiHaMU. AKLLO
roBopuTU Npo nNpodinakTUUHi A03yBaHHSA, 0CO6/IMBO ANA AiTel - TO 3a3BMYal
npuiiMmaloTb avwe BiTamiH D3, 6e3 K2. kw0 > go3yBaHHA BiT. D3 € Buwjmmn,
nikysanbHUMM (~2000 IU Ta 6inblue), abo € CXU/bHICTb A0 cepLeBO-CYANHHUX
npo6sem - Toai 060B'A3KoBO NigkntoyaTn K2 (~90-120 mkr BIT. K2

Ha ~2000-5000 IU BiTamiHy D3). Ane! Jliogam, WO NpUiiMalOTb aHTUKOArYIAHTU
UM MalTb MOPYLUEHHA 3ropTaHHA KpoBi - npuiiom K2 3as3Buyall He
pekoMeHAYETbCSA / NoTpebye KOHCyNbTaLil 1ikaps.
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Owmeza-3 ( DHAW/EPA)

Omera-3 - ue HesaMiHHI NoniHeHaCNYeHi XWUPHi KUCIOTU, SKi OpraHiaMm He Moxe
CUHTEe3yBaTW B AOCTATHIN KiNbKOCTI CAMOCTIMHO, TOMY BOHU MatoTb HAAXOAUTU 3 XEt0
abo pobaskamu. Mig yac BariTHOCTI IX 3HaYeHHA 0CO6/IMBO 3POCTAE, OCKINbKMN
BOHU € Ba>X/INBMM CTPYKTYPHUM KOMMOHEHTOM KJIiTUHHUX MeM6paH nioja,
0c06/1MBO TKAHUH MO3KY, HEpBOBOi CUCTEMMU Ta CiTKIBKWU OKa.

KniouoBa popma ans BariTHocTi - DHA (goko3arekcaeHoBa KNCNOTa).

Came BOHa € OCHOBHMM 6yjiiBeNIbHUM MaTepiasioM ANl MO3KY Ta CiTKiBKU oyei
MaJsitoKa (bepe yyactb Y opmMyBaHHI HEMPOHHUX MeMbpaH, MIENIHOBUX 0B0N0HOK,
KOFHITUBHOMY PO3BUTKY Ta pPO3BUTKY 30pOBOI cucTemMu). Oco6nMBO BaXk/INBO
AOCTaTHE HapgxopkeHHs DHA y Apyrii nonoBuHI BariTHOCTI, KOJIM MO30K
AUTUHU pocTe HalbiNbLl aKTUBHO.

EPA (eiko3aneHTaEHOBA KMC/10TA) TAaKOXK MA€E Ba)k/IuBe 3HAUY€HHA, aje 6inbLie
ANA opraHiaMy MmaTepi: BOHa NigTpUMYE npoTusananbHUA 6anaHc, cepueBo-
CYAVUHHY CUCTeMYy, 340pPOB'A CYAWH, HOPMaJIbHUW KPOBOTIK Ta MeTaboniyHi
npouecw.

onTuManbHUM cniBBigHoweHHsaM EPA ao DHA ansa BaritTHux € Big 1:3-1:5, T06T0
Ha KO>XXHi 100 mr EPA mae npunnagaTtwv 300-500 mr DHA (3a3Buuaii us nponopuis
BpaxoBaHa B IKiCHUX NepuHaTasbHUX Ao6aBKax omeru-3).

AKICTb Ma€e npuHUMNoBe 3HayeHHsA! 060B'A3KOBO Mae 6yTM HAKiCHA CUPOBUHA,
nepesipeHa Ha BaXKi MeTanun, fyxe 6axxaHo B CK/ISIHI TeMHi Tapi, 60 omera-3 € gyxe
YYTIVBOKD [JO CBIiTNA, KWUCHI, HArpiBaHHA Ta OKUCIEHHSA, @ OKUCHEeHi XUpu €
Hebe3neyHnM ANa  opraHiamy. [lMpuiAMatm BapTo 3 >KUPHOK DKek (MOXHa
NoEAHYBATW Mij Yac cHigaHky 3 BiT. D3+K2, omera-3 gobpe 3 HUMU NaJHAE).

®mINAMI
Bh o oy
NORDIC
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OMEGA-3 DHA
SUFPORTS BABY'S BRAIN DEVELOPMENT!
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BitamiH E - uUe >XMPOPO3UMHHUIA AHTUOKCUAAHT, AKUWA 3axXULLAE KNITUHHI
MeM6paHu Bif oKCcuAATUBHOro crpecy. li4 Yac BariTHOCTI BiH BaXJ/MBUIN TaKOX
ANA HOPManbHOI PO60TN NNaueHTW (€ AaHHI NPO 3HUXKEHHSA PU3KKY BijLLapyBaHHS
nnaueHTy, npodiNakTUkKy npeeknamncii), NIATPUMKU  CYAUH, MIKPOUMPKYNALIT,
KNITUHHOIO eHepreTMYHOro 06MiHy Ta NIATPUMKU TKAHUH.

BiTamiH E npautoe He AK ogHa okpeMa MOoekyna, a 9k rpyna cnonyk: Tokobeponm Ta
TOKOTpieHONN. CamMe TOMy onTMMasbHO GOPMOI0 € camMe CyMill 3MillaHUX
ToKo¢deponis + TokoTpieHoNiB (mixed tocopherols + tocotrienols).

Kpawe yHnkaTu isonboBaHoro anbga-tokodpepony, asxe BiH MOXe 3MillyBaTu
6anaHc iHWux ¢opm BiTamiHy E Ta 0cobnmBo Yy BUMNAAKY BUCOKUX A03YBaHb
NPOBOKYBaTU Mpobaemy 3 cepueBO-CyAVHHOK CUCTEMOKD Ta CUCTEMOK 3ropTaHHSA
KPOBI.

BiTamiH E He npuimMaTn ogHo4vacHo 3 BiT. D3+K2 (He guBNAYNCL Ha Te, WO i Ti i
Ti € >XMPOPO3UMHHUMM - BOHM € aHTaroHicramu), Mmiaalo, 3anisom Ta
BiTamiHamMu rpynn B. BitamiH E pobpe noeaHyeTbca 3 iMMoAOM, ceneHowm,
LUMHKoMm, BiT. ATa C.

Xouy 3ayBakutu! 3a3Bnyain Bce X BiTaMiH E He npuinMatoTb OKPEMO PYTUHHO MiZ
Yyac BariTHoOCTi. BiH BXoAUTb B CK/lag nepuHaTallbHUX KOMIUJIEKCIB Ta Hepiako
HaAXOAUTb A0CTAaTHLO 3 XapuyyBaHHAM. OCHOBHVMUN JxepesiaMu BIT. E ABNAOTLCA:
HepadpiHOBaHa POC/IMHHA ONis, ropixy (0Co06AMBO MUTAanb, PyHAYK, KeApoBi Ta iH.),
HaCiHHA (0COB/IMBO COHSALUHWKA), SEYHUI XOBTOK, MediHKa, LWnuHaT, Ccrnapxa,
aBoKazAo, 6bpokoi i AesKi iHWI TUMK 3eneHi Ta oBoYiB. TOMYy akLeHT Ha BiTaMiH E Ak
MOHOMpenapar 3a3BMYail Ma€ CeHC nLle B NeBHUX KAIHIYHUX CUTYyaLisax (baxaHo 3a
Npu3HayeHHsaM ¢axiBus), agXe HaAMipHe HaAXo[XeHHHA BiT. E 6e3 KOHKpeTHOI
HEeObXiAHOCTI TaKOX MOXe NPU3BOAUTI A0 PI3HUX YCKNAAHEHb.




Mazsii

MarHii - oguH i3 HaBa>XxIMBILWLUX MiHepaniB ANA HepBOBOI CUCTEMUN, M'A30BOI
PyHKLUii, eHepreTUyHOro o06MiHY Ta po60TM cOTeHb ¢epMeHTaTUBHUX
npoueciB. BiH 6epe y4acTb y nepeadi HepBOBWX iMMY/NbCIB, perynsuii M'a30B0ro
TOHycy, poboTi cepLeBO-CyAMHHOI CUCTEMU Ta BYr1€BOAHOMY OBMiHi.

MNepeBaXHa 6iNbLWICTb NOAEN B Cy4acHOMY CBIiTi CTpaxaa€ Bif AediunTy MarHito
(LbOMY CMPUAKOTL BUCHAXEHHS I'PYHTIB, piBeHb CTpecy, 0CObMBOCTI Xap4yyBaHHS Ta
BWUCOKi MeTaboniyHi BUTpaTn). AHanNi3 Ha piBeHb MarHilo B KpoOBi He €
iHpopmaTUBHUM! (B CMPOBATL KPOBI MiCTUTbLCA nunwe 6113bko 1% Bij 3aranbHOro
06'eMy MarHit0 B OpraHiami, TOMy B KPOBi Lieil NMOKa3HUK Mamxe 3aBXAWN CTanui,
He3aNeXHo Bif HaaABHOCTI AediunTy MarHito B TkaHMHax). OgHakK ue OoAUH 3
He6araTbOX €/lIeMeHTIB, IKN/A MOXXHa AOCUTb 6e3neyYyHOo NpuiiMaTU B AKOCTI
cannemeHTta (xoya 6 B npo¢inakTUYHOMY A03yBaHHI) Mau>Kke Ha MOCTIVHIN
OCHOBI, 0CO6/MBO XiHKaM, a y BariTHMUX noTtpeba e 3Ha4YHO BULLA (Ay>Xe 4acTo
BariTHi CTpaXzarwTb TeX Ha HiYHIi CyAOMU B HOrax, WO BXe € O03HaKOoK Jyxe
BUPaXeHoro gediuunty).

Ay>xe Ba)xnmBo o6paTun Ty popmMy MarHito, o 6yae signosigatn norpebam:
MarHi rniymHat (6icrniyMHaTt) - ogHa 3 Hankpawmx ¢opM Ana  LWOAEHHOI
NiATPUMKN. Mae xopoLly 6iof0CTYMHICTb, M'AKO MePeHOCUTLCA LLTYHKOBO-KULLIKOBYM
TPaKTOM i yacTo gobpe NiaxoAnTb ANA TpMBasoro npumnomy. Anel Mae 3acnokinnmsnii
edekT (TOMy fobpe ANnA HePBOBOI CUCTEMU, MPUAMATK KpaLle BBeYepi), 0g4HaK Moxe
3HMXKYBaATW apTepianbHUIA TUCK. TOMY Y BUMNaAKy rinoTOHIT Kpalle obpaTu iHWi dopmu.
MarHii manaTt - Xopowwli BapiaHT, 0CO6/AMBO KOAM MOTPibHa MiATPUMKa
MITOXOHAPIA Ta nNigBULLEHHS eHeprii (yo ¢GopMy Kpallie MpuiiMaTty B MepLuil
NONOBUHI AHS, 0COH6AMBO MiCAS BaXKOI HOoui). TakoX Aobpe And ntojen, Lo MarTb
3HVXKEHY KVCNOTHICTb LWAYHKY (MICTUTb A6104UHY KUCNOTY).

MarHiv yuTpaT - 406pe 3aCBOKETLCA, O4HA 3 HalbiNbL onynaspHUX GOpM, YyA0BO
Npautoe ANA noserweHHsa roNoBHOro 60t0, MirpeHi, 6010 M'a3iB. Ane MoXe MaTtu
nocnabnounin epekt (iIHKOAWM ANA BariTHUX, WO CWAbHI 4O 3akpenis, ue 6yae
MAOCOM).

MarHin TaypaT - xopowa dopma Ana MIATPUMKN CepLeBO-CYANHHOI Ta HEPBOBOI
CNCTEMU, CMPUSAE KpaLLOMy BIATOKY XOBYi. OAHaK € cynepeynvsi AaHHi LW0A0
NnpUMOMy MarHito TaypaTty BariTHUMm, K i MarHiv L-TpeoHaT, KoTpuii BignoBigae
3a NIATPUMKY PO3YMOBOI Ai/IbHOCTI, MaM’aTi Ta KOHLeHTpaLji.

HanonTumanbHiwi Aana BariTHUX 6yayTb uMTpaTt, raiguHaT, manat (a6o ix
cymiui).

YHukarnTe ¢opmMu, L0 MaKOTb NOraHy 6ioA40CTYMHICTb Ta BUKAVKAKOTb BUPA3Hi MO6GIYHI
AiTl: MarHin okcua, kKapboHaT, acnapTam, raytamar Ta cyibdat (BHYTPILLHBLO, 60 MarHi
cynbdaT BUKOPUCTOBYETBLCSA TEX B AKOCTI COJI AN BAHHU ANS penakcallil, Lo € OK).

. > @vivonique.valerie
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Konenic

KanbLin acouitoeTbca nepeaycim i3 Kictkamu, ane noro ¢yHKUIl 3Ha4yHO wmnpLli. BiH
6epe yyacTb Yy HEpBOBO-M'I30BilA nepepadi, CKOPOUEHHi M'A3IiB, CUFTHaNbHUX
npouecax MidK KJiTUHaMun, poboTi cepLeBO-CYANHHOI cucTeMu Ta popMyBaHHi
KiCTKOBOI TKaHUHW.

OAHaK KanbLi - He TOW HYTPIEHT, AKMA BapTO AOAATKOBO BXMBATU B HAKOCTI
canjieMeHTy aBTOMaTuU4HO BCiM! KanbLieBmin 06MiH He npaLtoe i301b0BaHO. 15 Noro
HOPMaNbHOro BMKOPUCTAaHHA NOTPibeH 6anaHC iHWWX HYTPIEHTIB, 30KpeMa MarHito,
BiTamiHy D3 Ta K2, a Takox ¢ochop. AHani3z Ha piBeHb KaJbLito MO KPOBi TeX e €
NoKasoBUM (cuTyauis noAibHa AK 3 MarHiem), ane y BariTHUX noTtpeba AiNcHO
nigBuweHa. MoxHa opraHisyBaTy pauioH 6aratuili Ha Kanbuiin (TBepAnid cup,
KNCNOMOJIOYHI MPOAYKTU, KYHXYT (B AKOCTI KYHXYTHOI NMacTy MOXHa AoJaBaTtu A0
CTpaB - JyXe BeNvKe [Xepesio Kanblilo), capavHW i T.4.), BUKOPUCTOBYBATU
KancynboBaHi KicTKn (Hanpuknag Living Bone Big Ancestral). He npuimaiite
canjeMeHTOM caM NN KanbLiiA - e Mmoxxe 6yTM He6e3ne4YHO KaNbLMHO30M
M’'AKNX KNiTUH! Cnepluy NoYMHAEMO MPUIAOM MarHilo, pasom 3 TUM abo yepes
TUXXAEHb-ABa NOYMNHAEMO npuinom BiT. A3+K2 (npodinaktnuHe abo nikyBasbHe
A03yBaHHSA - 3a51e)XHOo BiA piBHA 25(0H)D no aHanisy KpoBi) i e Yyepes Kinbka
TWXKHIB nicns uboro MOXemMo AogaBaTy Kanbui. Marhii notpibeH ans
3aCBOEHHSA BIT. /I, BiTaMiH [ B CBOIO 4Yepry noTpibeH A1 BCMOKTYBaHHS KasblLito, a
BiTaMiH K2 noTpibeH ana Toro, wob KanbLuin NWOB caMe B KICTHY TKaHWHY, a He
BigknaZaBcA B OpraHax Ta MAKMX TKaHWHax. MoxHa o6bupaTyn KOMbiIHOBaHI
npenapaTun: Hanpuknag npenapaTt [A3+K2, i okpemo npenapaTt KanbLi+marHin
(6baxkaHOo y cniBBIAHOLLEHHI 2:1, @ TaKoX A0AaTKOBI KOPAKTOPW 3@ HAABHOCTI - K TO
docdop, UMHK, MapraHelb, Migb i T.4.)

onTuManbHUMU dopMamMmn € KanbLUii LUTPAT Ta KaibLilo ManaTt (TakoX iX
cymill) - Le xopoui, 6iogocTynHi popmu. YHUKauUTe popmy KanbLii KapboHaT - Lie
felleBa Ta He Agyxe skicHa ¢opMa. TakoX Kpalle He NnpuriMaT BeNnKy A03Y 3a pas, a
PO3HOCUTN Ha napy MpuUMOMIB MNPOTArOM AHA (pPeKkoMeHAoBaHe HaAXOKeHHS
Kanbuito ctaHoBuTb 1000-1500Mr Ha fo06y - BKAKOYAKOUM MPOAYKTU XapuyyBaHHS Ta
canfieMeHTy, TOMYy SAKLIO pauioH 6araTmii KanbLieM - AOAATKOBO B rpenaparax
NPUIAMAEMO MeHLUe, abo AKLLO AobMpaeTe BCO 4OO0OBY HOPMY KanbLiito 3 XapyyBaHHS
i BiH 406pe 3aCBOETLCA - LOAATKOBUX CarnjieMeHTIB MOXe 6yTn He MOTPIOHO B3arani).

Ba)knuso! KanbLiin He npuiiMaemMo pa3om 3 3a1i30M (AKLLO0 NPUMAMaETe 3ai30)
- Lie CUNIbHi @aHTaroHiCTY, PO3HOCMMO iX MO Yacy 4w Nno AHAX.

. > @vivonique.valerie
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Nop, € knouvoBuM MiKpoesieMeHTOM AJI1 CMHTe3y FOpMOHIB LwWMTonoAi6HoI
3a71031, a OTXe - AN perynsauii 06MiHy peyvyoBUH, PO3BUTKY HEPBOBOI CUCTEMU Ta
bopmyBaHHA MO3Ky noga. Nig yac BariTHOCTI noTpeba B MOAI 3POCTAE, OCKINbKM
opraHi3m mMaTtepi 3abe3neuye He nuLe BNacHi NoTpebu, ane i NoTpebu JUTUHN.

ANE! 3 opom noTpi6HO 6yTKM BKpaii ob6epexHum! Ans meta6onismy uoay
060B'A3KOBO MNOTPIi6GHI CUHepricTn, 6e3 AKX BXMBAHHA oy MoXKe 6yTwm i
HeepeKTUBHUM, i He6e3neyHnMm.

He BapTo npuimaTtum nop 6e3 nonepeaHbOro aHanisy cedi Ha op (HopmanbHa
KOHUEHTpaLuia noay B cedi Ana BariTHUX CTaHoBUTb ~150-249 mKr/n, Ans roAyroumx
XIHOK Ta npocto gopocnmx nwogen ~100-200 mkr/n). HacnpaBai, BcesgHi noan
3a3BuYai fobuparoTb 3 iXKi 4,060BYy HOpMY oAy (HanNnpUKNag, CTakaH 3BUYANHOro
NOrypTy MICTUTb BXe MOJIOBUHY NOTpebu nody Ha 406y, A0 iHLVX AXepen Xap4yoBOro
NoAy BXOAATb MOAOBAHA Ciflb, iHLWI MOMOYHI NPOAYKTN, ALK, MOPEenpoAyKTH, prba,
M'ACO, Aesdki GpyKTn Ta Aroaw, xni6, HaBiTb 3BMYAlVHA MiHepasibHAa BOAQ, a Lie VoA
Ay>Xe 4acTo AOJAETbCHA Ha eTani BMPOLLYBaHHA Ta MPOMWCIOBOro BUPOOHULTBA B
arpokyNbTypHIn Ta depmepcbkin chepax).

OKpemMoO Xxouy 3acTepertTu Bifg nNpuilomMy Kenny Ta iHWKUX BoAoOpocTen K
cannemMeHT Moay! Xou AOCUTb AOBIUM Yac HYTPULIONOMY Paanan BXMBATU came
Kenn, fK NpUpoAHe [Xepeno oy, OofHakK came Kenn Mae AypHy caey Mo
HerMOBIPHOMY BMICTy BaXKVX MeTaniB (KaAMii, CBUHeLb, PTyTb, MULL'AK), a TaKoX
abCoNOTHO HEKOHTPOJ/IbOBaHe JO3yBaHHA MoJy (Mo pesynbTaTtaM n1abopaTopHUX
JOCNifKeHb H6araTbOX 3paskiB Kenny, HaBiTb OPraHivyHOro, 3asiBneHe A03yBaHHA Ha
ynakoBLUi He BIANOBIAAN0 AIMCHOCTI B 6inblUOCTI BWMNagkaX, YMOBHO 3aMiCTb
noTpibHMUX 150 MKr nogy Bu MoxeTe He oOTpuMaTh MNOro Mawxe B3arani, abo
oTpMMaTK, ckaximo, 500 4y 900 MK, Lo BXe byae TOKCUYHUM HaBaHTaXeHHSIM).

Be3 aHanisy ceuyi Ha Mo NOro He BapTo NpuMaTK, 60 AyxXe 4YacTo npobsiema He B
AediunTi riogy, a B npobsemax MOoro 3aCBOEHHS LUMTOMOAIGHOK 3an103010 (bifibLue
TOro, HAANULLKOBUIA MPUIAOM oAy (UM TO 3 Xeto yum 3 JobaBkamu) acouinoBaHni 3
BULLMMU PU3MKaMU AUNCPYHKUIM LLMTONOABIHOI 381031 (BKIKOUAKOUM TEX MinoTnpeos -
YacTile BiH BUHMKAE B KpalHax 3 HaA/INLLKOBUM BXWBAHHSAM oAy, a He AedilnTom)
Ta ayTOIMYHHMX 3aXBOPHOBaHb. AAKLLO XX MO aHanizam cedi My 6aunmo aediuuT -
TO BapTo BXMBaTU 3paHKy nicas iKi 3 Bogow noa y dopmi Kaniii nogut +
MonekynsapHui iiop pasom (lodide + lodine) B go3yBaHHA 150 MKr Ha 06y Ha
eTani niaHyBaHHA BariTHOCTi A8 CTBOPEHHS iHTPaTUpeoigHMX 3anacis mnogy B
LMTONOAIGHIN 3an03i, a 6e3nocepeaHbO NiA 4Yac BariTHOCTI Kpalie BXXMBaTU
MoaoBaHy Cinb 3i cTpaBamMmn, a TakoX ceneH (y ¢opmy cesileHMETiOHiHY - ~150-
200 MKr Ha AeHb).

. > @vivonique.valerie
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To6TO0 3anac wnoay HeobxigHO 3po6buTM LWe A0 BariTHOCTi, WO6 nig uyac
BariTHocTi wurTonoAdi6éHa 3ano3a w™Morna e¢peKTUBHO nMpaulBaTn, a
6e3nocepesHbO MiZ 4ac BariTHOCTI Kpalle MepekNtunTUCbL Ha ceneH (TinbKn
cefleHMeTIOHIH, 60 HeopraHivHi opMM MatOTb BULLY KYMYASTUBHY TOKCUYHICTb), LLO
byde 3HWXYBaTU PU3SUK PO3BUTKY FIMNOTUPEO3y Yy XIHKW Ta MajkKa, a Takox
ayTOIMYHHMX 3aXBOPIOBaHb LUMTOMOAIGHOI 3an03u. MogoBaHa cinb Ta 3BUYHI
NPOAYKTN XapuyyBaHHA B 6inbliocTi 6yayTb AOCTATHIM JXeEpenoM Mody Ha LbOoMy
eTani, o4HaK BapTO KOHTPOOBATMN aHaNi30M cedi Ha NOA.

HapgnuwkoBe Hagxoa)kKeHHs oAy Ha $oHi aediunTy ceneHy € HebesneYHUM
(ayTOiIMyHHU Ta KaHueporeHHU edekT). CeneH B3arani € Ay)ke BaXX/IMBUM
KOMMNOHEHTOM, fIK ANA iMYHHOI NiATPUMKW opraHisamy (oco6snvBo B nepiop,
BipyCHMUX 3axBOploBaHb), Ta i pAna pob6boTn EHAOKPUHHOI CUCTEeMW.
CeneHonpoTeiHW (30Kpema rAyTaTioHMepoKCMAasa) AOomnomaratoTb HeMTpanisysatu
nepeknc BOAHIO (KOTPUIA BUPOBASETLCSA LWMTOMOAIOHOT 337103010 Y BUMagKax Aediunty
UM HaANLIKY AOAY), 3MEHLUYUM OKCUAATUBHWIA CTPeC i 3axmLiaroun KAiTUHW Bij,
YLWKOAXKEHHS. CTaTyC ceneHy binblu MOKA30BMM € MO aHanisy cedi (nepeg TUM He
npuMaTn cefieH 6/M3bKO MicAus) YM aHanisy Bosoccsa. OfHakK PiAKO XTO Mae
npodiunT ceneHy 6e3 cansemeHTaLlii, TOMy B nepioj BariTHOCTi UM B pa3i 3poCTaHHA
PIBHSA aHTUTIN LWMTONOAIGHOI 3a/031 cefleH € nepLlin NiHil 3acobiB NiATPUMKN.
Han6inbwumm Xxap4yoBUM pyKepesioM ceneHy € 6pasnnbCbKi ropixm (2 ropixu
MICTATb AE€HHY HOPMY).

Ansa HopMmanbHOI po60TU LLMTONOAI6GHOI 3271031 BaXKNIMBUIA He nnLie inoAa. LiHk
HEeOOXiAHMN ANA CUHTE3Y TUPEOIAHNX FTOPMOHIB i NIATPUMKM HOPManbHOro piBHA T3,
T4 i TTI. 3anizo noTpibHe ans poboTn depmeHTIB, AKi 6epyTb yyacTb y CUHTE3I
FOPMOHIB LMTOMOAIOHOI 321031 Ta nepeTBopeHHi T4y akTnHWI T3, BiTaMiH A Takox
6epe yyacTb y TUpeoigHOMY MeTaboni3Mi Ta BNAMBAE Ha 3aXOMIEHHSA MOoAY KAITUHaMIN
LMTONOAIGHOT 3an1031. BiTaMiH B2 Tex 3anyyeHnii 4o npouecis MeTabonismy mogy, a
BiTaMiH D BNAMBAaE Ha peakuito LLMTONoAi6HOI 3a103M Ha TTT Ta NOA.
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Uunrue

LUuMHK - 6epe yyacTb Yy 6aratbox ¢pepmMeHTAaTUBHUX peaKkLisax, Heo6XxigHuiA pna
HOpMaJibHOI pPO60TN iIMYHHOI cUCTeMW, cUHTe3y 6inkiB, noAiny KAITUH,
3aro€EHHA TKaHWH, po6oTn wWUTONOAI6GHOI 3an03U, CTaTeBUX TOPMOHIB,
BYrn1eBoAHOro o6MiHy i aHTUOKCUMAAHTHOrO 3axucTy. [ig Yac BariTHoCTi noTpeba
B LIMHKY 3POCTAE, ajKe BiH KPUTUYHO BaxXInBUIA Ansa GOopMyBaHHSA HEPBOBOI CUCTEMU
nnoga, cuHtesy JHK i PHK, pocty TkaHWH, PO3BUTKY MO3KY Ta HOPMabHOro
KNITUHHOIO MoAiny.

PiBeHb LIMHKY B Na1a3Mi KPOBi He € YyT/INBM MapKepPOM PaHHbOro AedilnTy, OAHaK
AKLLO BiH 3HVXXEHWI HaBiTb MO aHani3y KPOBi TO 3a3BMYAl Lie OKe BKA3Y€E Ha 3HAUHY
HejoCTauy UMKkHY. AediuUT UMHKY nerwie 3anifo3puTv NOo NMeBHUM MposiBam:
yacTi BUCUNaHHA, AepMaTuT, 6ini monocn Ha HIrTax, asonewlis, CTOMaTwuT,
Aiapes, cnabkuii iMyHITeT UM NPUrHiYeHUIA aneTuT.

3a3BMYa LUMHK BXOAUTb 4O CKNagy nepuHaTanbHUX KOMMJIEKCiB, abo NpUNMAaETbCA
OKpeMO B AKOCTi iMyHHOT NiIATPUMKK Npu XBopobax (pa3om 3 BiT. [13, ceneHowm, BiT. C),
a TaKOX 9K HeobXigHM kKodbakTop ANs NIATPUMKM POBOTU LLUMTOMOAIGHOI 3an03Wu,
npoLecy KpOBOTBOPEHHS (ane He npuiMaTti OAHOYACHO 3 3a/i30M, PO3HOCUTU MO
yacy).

onTumanbHi ¢opmMm LUUHKY: bicraiynmHat (xenatHa d¢opma), nikoniHar.
YHukKavite $opMm LNHK OKCUA YU cynbeart.

Ba>xnuso! TpuBanuin npyiomMm LUHKY (@60 NpUiiOM Yy BUCOKUX [03YBaHHSAX)
MO)Ke NpUrHidyyBaTy BCMOKTYBaHHSl Migi, wWo Bepe Ao ii Aediuuty, TOMy
AOBroTpmBana caniemMeHTtauia 6e3 norpebu He € xopowMM BapiaHTOM, BCi
MiHepanun matTb 6yTy B 6anaHci!

DR.MERCOLA
ZINC

LLMHK + ceneH PLUS

SELENIUM

~ Iinc Bisglycinate 15 mg

|- . DIETARY
* DETARY SUPPLEMENT Bl 90 capsuLES | SUPPLEMENT
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3anizo

3ani3o - O4AMH 3 HaMbiNblLl KOHTPABEPCIMHUX MiIKpOesneMeHTiB, KO MOBa e npo
caniemeHTauito, ocobamBo nig 4Yac BariTHOCTi. JeTanbHO MNWUTaHHA aHeMmil
posrnapganv y BignoBigHOMY Bigeo-ypoui, a TakoXX B ¢anni 3 aHanisamum €
cxeMaTudHa Tabnuua gns ponomMoru B AiarHoctuui 3anisogediynTy um iHLWOro
TNy aHeMmii. NpoLy 060B'A3KOBO CMOYaTKy O3HAMOMUTUCL 3 TUMW Matepianamu,
aZ>ke BapiaHTIB NOTEHUIMHUX CUTyaLui Ta LWNAXiB Kopekuii € JoCUTb 6arato. Tomy
ApUNYCTUMO, WO Ha JaHHUWA MOMeHT Bu Bxe ouiHWAWM CBil CTaTyC LWOAO
3anizogediumTty. AKLLO MOro Hemae a6o € ML He3HaYHWIA, TO BapTO cnpobyBaTun
3 KopekLii pauioHy (4epBOoHe M'ACO Ta Cy6npoAyKTU B TaKil cuTyaulii MaloTb
6yTU Ha MOCTiIlHIA OCHOBI, MOXHa TeX BXMBATU KamncyJboBaHi opraHu
(Hanpuknag, Beef Liver, Beef Organs Big Ancestral un Codeage). OgHo4acHO BapTo
npauroBaty Haj KpaliyiM 3aCBOEHHAM 3ahi3a 3 1Xi, 4NA UbOro He BXWMBAEMO Ui
NPOAYKTM PasoM 3 MOJIOYHUMU MPOAYKTaMM (a [AOUINbHO BXMBaTKU M'ACo/
CybnpoaykT pa3oM 3 LUTPYCOBUMMK, BONIrapCbkMM repuem, Arogamuy Ta iHWUMN
mxepenamn BIiT. C), NiABULLYBATU KUCNOTHICTb LWAYHKY 3a MnoTpebu (TyT MOXHa
NiZKNYaTL eH3UMK nanai, A6ay4YHUin oLeT, NencuH - Kpalle obupatn 3 daxisuem),
npautoBatyn 3 npobnemamm  LWKT, amcbioly. Takox  A0OAATKOBO  MOXHA
BVKOPVCTOBYBATU TPaHCAePMasbHi MaTtyi 3 3a1i30M.

Y Bunagky, ge notpi6bHa poTtauis came npenapaTtiB 3aji3a - ONTUMaJbHOIO
dopmoto € bicrniymHaT 3anisa (BOHO XX XxenatHe 3ani30), came usa ¢opma béyae
MaTun HalMeHLwle No6iYHnX Aiv Ta nerwe nepeHocuTUChb. MpuiimaTtn pasom 3
BiTamiHoM C, He noegHyBaTU 3 KaJbLiEM/YaeEM/KaBOO/MOMOYHNMMU
npoaykrtamw.

YHukamnTe ¢opmu cynbdaT 3anisa, KOTPU € Ay>Ke TOKCUYHUM Ta arpecCMBHUM
ONA opraHismy.

OZHaK HaBiTb Yy BUMNAAKY AOAATKOBOro MpUNOMY 3afi3a - NOTPI6HO 36araTuTu CBIiA
paLioH reMoBMM 3asi3oM (M'iCO, cybnpoayKTu), 60 caMme 3 HUX 3a1i30 3aCBOHIETLCH
HanbinbL ¢i3ioNoriyHo, He NiAAAETLCS BiIbHOPAANKANBHOMY OKUCIEHHIO Ta MICTUTb
HeobXigHi kodakTopu (Migb, BIT. A, LMHK, BiTaMiHK rpynu B Ta 6inok).




Bimamin C ma A

BitamiH C € BaXX1IMBMM A1 aHTUOKCUAAHTHOrO 3axXUCTY, CUHTE3Y KoJslareHy,
iMyHHOI PYHKLiI Ta 3aCBOEHHS 3anisa.

B KOHTekCTi cannemMeHTauil BiH HaWdacTiwe po3rnsjaETbCa K NiATPUMYOUNI
KodakTop (Hanpuknag, 3 3ani3oM) Ta B SKOCTI iIMyHHOI NigTpuMKkn B pasi PBI i T.4.
(pasom 3 BiT. D3, umHKOM, ceneHom).

onTnmanbHi popmMmu: ackopbaT HaTpito, linocoMmanbHUM BIT. C.
BapTo yHMKaTU ackop6iHOBY KWMCNOTY, ag)ke BOHA MOAPAa3HIE CAN30BY
060/10HKY LUNYHKA.

BiTaMiH A € KPUTUYHO BaXXIMBUM ANA 30pY, iIMYHITeTY, KNiTUHHOro pocTy Ta
pPO3BUTKY TKaHWH, a TaKO)X € TroJIOBHUM perynaTopom o6miHy 3anisa.
0co6/1MBO Ba)X/IMBO MNiATPUMYBaTW BariTHUM AOCTaTHIM piBeHb BiT. A, agxe
camMe BiH Fpa€E K/IO4YOBY poO/ib Yy PO3BUTKY MNMpaBUIbHOI, MOBHOLIHHOI 6yaoBUn
wesnenn Ta 3y6iB y MasloKka nig 4Yac BHYTPilLHbOYTPO6HOro po3BUTKY. He
irHOpyWTe BiTaMiH A, 3a3B1Yali rOBOPATL Ti/IbKW/ MPO Oro LWKOoAY B HAAANLLKY, OAHAK
WKoAa Bi4 AediunTty Tex Moxe 6yTn Cepirlo3HOK, 0CO6AMBO KOAM MOBa Mge npo
NPUPOAHIN BiTaMiH A.

MpoayKT TBaApUHHOrO MOXOAKEHHA (NedviHKa, ANUA, BepLUKOBe Macno,
CapAvHU, cUp) MaKwTb BXXe aKTUBHY ¢opmy BiTamiHy A, WO Halkpalie
3aCBOIOETLCA OpraHiaMom. /hxepena UbOro BiTaMiHY 3 POCIMHHUX TMPOAYKTIB
(MOpKBa, YepBOHI Ta XOBTI O0BOUYI, 3e/1eHb, 6060BI, AeAki PpPyKTM Ta AroAn) MiCTATb
6eTa-kapoTWH, WO BBaXaeTbCsa bHe3neyHow ¢Gopmoro, oAHaK B opraHisami 6eta-
KapoTUH MaE€ Lie NepeTBOPUTUCL B aKTUBHUM BIT. A, L0 B 6araTbox nogen He
BiAbyBaeTbcsl epeKTUBHO i ToAi po3BuBaeETbca pAediunT BiT. A (0oco6mBO
mMyTauii reHy BCMO1, L0 3ycTpivYaeTbCa Make y NOIOBUHWN NoAeNn).

Kpawie yHUKaTU MNpPUAOM OKPEMOro CUHTETUYHOro BiTaMiHy A B SAKOCTI
canJieMeHTa, OCKi/IbKU BiH 3aCBOIOETLCA ripLue, He Ma€E Heo6XiaHUX KodaKTopiB
Ta Y BeJINKNX A03YBaHHAX MOXKe MaTyU TepaToOreHHUiA BN/IMB Ha MJifj, Lo MoXe
npmM3BecTy AO MaTOJOriN PO3BUTKY AUTUHU (HadacTiwe uUs npobaemMa CTOCYETbCA
NPUAOMY BENNKNX A03 A0OABOK 3 CUHTETUYHWM BiTaMiHOM A, MPUAOMY CUCTEMHUX
PUTEHOIAIB (i NeBHMM Yac nicnga iX NPUNOMY), Ta HaBiTb BUKOPUCTAHHSA KOCMETUYHKX
3acobiB 3 petnHonamun). Tomy aobupaemo BiTaMiH A 3 DKi @60 KancynboBaHUX
cy6bnpoaykTiB. fKWO NpuiiMaeTe nepuHaTtasbHi KOMMJEKCHI npenapaTty, TO BOHU
3a3BMYal MICTATbL BiTaMiH A, OfHaK repesipsainTe ¢opMy Ta AO3YBaHHSA i BiANOBIAHO
TOro BUPpILIYNTe LWOAO AOLIBHOCTI AOAAaTKOBOro 36arayeHHsi pauioHy XapuyyBaHHSA
npoAykTamMu 6aratiMu Ha BiTaMiH A.

. > @vivonique.valerie
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	Гайд “Саплементи  під час вагітності”
	Зміст
	Мультивітаміни - за чи проти?
	@vivonique.valerie

	Мультивітаміни
	@vivonique.valerie

	Фолати - один із найважливіших складових у період планування вагітності та особливо на ранніх термінах. Вітамін B9 критично важливий для правильного поділу клітин, синтезу ДНК, формування плаценти, кровотворення та розвитку нервової системи плода. Саме дефіцит фолатів асоціюється з підвищеним ризиком дефектів нервової трубки (що небезпечне такою патологією як spina bifida), а це відбувається в перші тижні ембріонального розвитку, часто ще до того, як жінка дізнається про вагітність, тому підтримка достатнього рівня B9 має значення ще на етапі планування вагітності, та й незалежно від репродуктивних планів тежю
	Менш бажаний варіант - цианокоболамін (принаймі як основна форма прийому на довгострокову перспективу).
	Вітамін B6 (піридоксин) - є теж надзвичайно важливим компонентом як в період внутрішньоутробного розвитку, так і для людини протягом всього життя. Бере участь у синтезі нейромедіаторів, роботі нервової системи, білковому обміні, формуванні гемоглобіну та регуляції гомоцистеїну. Оптимальною формою є пиридоксаль-5-фосфат (P5P) - активна форма, яка не потребує додаткового перетворення. В комплексах вітамінів B зазвичай використовують піридоксин гідрохлорид (HCI) або суміш HCI+P5P, що теж є нормально. Вітамін B6 добпк працює у зв’язці з B9 та B12, оскільки всі три беруть участь у метилюванні та метаболізмі гомоцистеїну.

	Інші вітаміни групи B
	Вітамін B7 (біотин) - бере участь у метаболізмі жирів, вуглеводів (допомагає підтримувати нормальний рівень глюкози в крові), амінокислот, підтримці шкіри, волосся та нігтів. Оптимальною формою є D-біотин.
	Інозитол (вітамін B8) - іноді неформально називають вітаміном B8, хоча технічно це вітаміноподібна речовина (цукровий спирт). Інозитол бере участь у клітинній сигналізації, роботі нервової системи, метаболізмі глюкози та чутливості до інсуліну, а також сприятливо впливає на фертильність, підвищує якість яйцеклітин та рухливість сперматозоїдів. Тому особливо варто звернути увагу на інозитол на етапі планування вагітності (як жінці, так і чоловіку), а також при порушеннях вуглеводного обміну / інсулінорезистентності. Оптимальною формою є myo-inositol, або комбінація myo-inositol + D-chiro-inositol.
	@vivonique.valerie
	Оптимальною формою є вітамін D3 (холекальциферол), уникаємо форми D2 (ергокальциферол).
	Оптимальною формою віт. К2 є MK-7. Уникайте форми МК-4 та К3.


	Омега-3 ( DHA/EPA )
	EPA (ейкозапентаєнова кислота) також має важливе значення, але більше для організму матері: вона підтримує протизапальний баланс, серцево-судинну систему, здоров’я судин, нормальний кровотік та метаболічні процеси.
	@vivonique.valerie

	Вітамін Е
	Вітамін Е не приймати одночасно з віт. D3+K2 (не дивлячись на те, що і ті і ті є жиророзчинними - вони є антагоністами), міддю, залізом та вітамінами групи B. Вітамін Е добре поєднується з йодом, селеном, цинком, віт. А та С.
	@vivonique.valerie

	Магній
	@vivonique.valerie
	Оптимальними формами є кальцій цитрат та кальцію малат (також їх суміш) - це хороші, біодоступні форми. Уникайте форму кальцій карбонат - це дешева та не дуже якісна форма. Також краще не приймати велику дозу за раз, а розносити на пару прийомів протягом дня (рекомендоване надходження кальцію становить 1000-1500мг на добу - включаючи продукти харчування та саплементи, тому якщо раціон багатий кальцієм - додатково в препаратах приймаємо менше, або якщо добираєте всю добову норму кальцію з харчування і він добре засвоюється - додаткових саплементів може бути не потрібно взагалі).


	Кальцій
	Йод та Селен
	@vivonique.valerie

	Йод та Селен
	@vivonique.valerie

	Йод та Селен
	Базовий селен
	Селен + міо-інозитол (чудовий варіант при підвищених рівнях антитіл АТПО чи АТТГ)
	@vivonique.valerie
	Важливо! Тривалий прийом цинку (або прийом у високих дозуваннях) може пригнічувати всмоктування міді, що веде до її дефіциту, тому довготривала саплементація без потреби не є хорошим варіантом, всі мінерали мають бути в балансі!


	Залізо
	У випадку, де потрібна дотація саме препаратів заліза - оптимальною формою є бісгліцинат заліза (воно ж хелатне залізо), саме ця форма буде мати найменше побічних дій та легше переноситись. Приймати разом з вітаміном С, не поєднувати з кальцієм/чаєм/кавою/молочними продуктами.  Уникайте форми сульфат заліза, котрий є дуже токсичним та агресивним для організму.
	@vivonique.valerie

	Залізо, вітаміни С  та А
	Капсульована печінка
	@vivonique.valerie

	Інше
	@vivonique.valerie

	Інше
	Чай з листя малини (починаючи з 36-38 тижня вагітності, в теплому (не гарячому) вигляді, по пару чашок на день - сприяє легшому розкриттю шийки матки в пологах)
	@vivonique.valerie


