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Komunikace s rodié¢i nas pfivedla k myslence vytvofit pfehledny
manual, ktery Vam usnadni pééi o sebe i Vasi rodinu. Vyvijeli
jsme ho s tymem odborniktl pod vedenim zkugeného nutri¢niho
specialistu, v souladu s postfehy rodi¢i. Vysvétli Vam, pro¢
jsou vitaminy, a mineraly dileZitou souédsti stravovani, kdy
suplementy zaradit do kazdodenni rutiny, jakym zptsobem
pfistupovat k jejich vybéru a ddvkovani a jak sestavit vlastni
mix vitamind a miner3ld:

VéFime, Ze vyzivové dopliiky Beggs si oblibite a stanou
se pfirozenou souéasti Vaseho Zivotniho stylu.

S usmévem

Beggs




KDY ZARADIT SUPPLEMENTY JAKO DOLNEK K VYVAZENE A PESTRE STRAVE

Primarnim zdrojem vyZivy je pfirozend strava. | kdyz se snazite konzumovat pestra a vyvazena jidla, nikdy
nevite, zda Ziviny, které z nich ziskavate, pokryvaji skuteéné nutriéni potfeby Vaseho téla. Védecké studie
uverejnény v lékarském magazinu Science Daily, odhalily, ze jidelni¢ek mnoha lidi obsahuje nékdy jen polovinu
doporuéeného mnozstvi hof¢iku a kyseliny listové. Asi 50 % dospélych Zen a vice nez 70 % dospivajicich divek
ma v potravé méné vépniku, nez jsou doporucované davky. Také vitamini A, B6, B12, C, D, stejné jako jédu,
Zeleza a zinku je v béZné stravé zfetelné méné, nez ma byt.!

Téhotenstvi, zvySend fyzicka aktivita, vék, zdravotni stav, rizné typy poruch, konzumace (ékd, stres, pracovni za-
&7, koufeni, vegetaridnstvi & nékteré Zivotni uddlosti, méni denni potfebu Zivin. Napfiklad v obdobi téhotenstvi
a kojeni se zvySuje potfeba urcitych vitamind a minerdld az o 50 %.?

Vyzivové doplitky Beggs miZzou optimalizovat mezery ve Vasem stravovani. Zarovet jako doplnék k vyvaze-
né a pestré stravé doplni pfijem vétdiho mnozstvi nékterych Zivin, které Vas organismus mlze potiebovat.

VYHODY SUPLEMENTU

MozZnd i Vy patfite k pravidelnym uZivatelim dopliikl stravy a pfesné nevite, z éeho jsou sloZzeny
a jaké jsou jejich ucinky.
Vitaminy
Jsou organické sloueniny, které se U¢astni regulace metabolickych funkci v burikdch a proces( uvolriujici
z potravin energii.

Zndme celkem 13 vitaminG. Déli se na vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) nebo ve vodé (vitaminy skupiny B
a vitamin C). RozliSeni mezi vitaminy rozpustnymi v tuku a ve vodé je dllezité, protoze v téle se uklddaji vitami-
ny rozpustné v tucich na relativné dlouhou dobu — mésice nebo dokonce roky. Vitaminy rozpustné ve vodé,

s vyjimkou vitaminu B12, z{stdvaji v organismu kratce. Proto je vhodné tyto vitaminy dopliiovat.

Kromé& nékolika vyjimek — zvld$té vitamind D a K - si télo nedokdze vitaminy vytvaret samo. Jejich pfijem lze
zabezpedit pestrou stravou, kterou lze doplnit o vyZivové doplriky.



Mineraly
Jsou v téle obsazeny v malych mnozZstvich. Celkové predstavuji asi 4 % télesné vahy. Tyto anorganickeé latky se
Uclastni celé rady Zivotnich proces(.

Vice nez 60 rlznych minerall v téle se skldda pouze z 22 nezbytnych prvkd. Z nich sedm — vépnik, chlor, hof¢ik,
draslik a sira — se obvykle povaZuje za hlavni prvky. Dalsich 15 jsou prvky stopové, protoze jejich mnozstvi,
které ¢lovék denné potfebuje je nepatrné.

Rostlinné extrakty
Mnohé rostliny obsahuji nékolik aktivnich latek, které na sebe plsobi. Rostlinné dopliiky se pfipravuji hlavné
z jejich listQ, kvétd, naté, kofend nebo kary.

Dalsi skupiny latek

Jsou rostlinného nebo Zivo&isného plvodu, nékteré se pfipravuji v laboratofich. Mezi tyto skupiny latek patfi
rybi tuk, rostlinné oleje, slouéeniny, jako jsou flavonoidy, séjové izoflavony a karotenoidy, nachdzejici se v ovoci
a zelening, fasy, v¢eli produkty, koenzym Q 10, probiotika, prebiotika, vldknina, lecitin, cholin, glukosamin, vyta-
Zek z hroznovych jader, bromelin, kyselina alfa-lipoova, aminokyseliny a mnoho dalsich.

Vitaminy, mineraly, rostlinné extrakty a dalsi skupiny latek, ze kterych se pfipravuji formule
suplementl maji Fadu funkci:

Prispivaji k normalni ¢innosti imunitniho systému, jako tfeba vitamin C, folat nebo zinek

Prispivaji k normalni ¢innosti mozku a nervové soustavy, jako tfeba vitamin B6, biotin nebo niacin

Prispivaji k normalnimu stavu zraku, jako tfeba zinek nebo riboflavin

v v v w

Prispivaji k normalni ¢innosti srdce, jako tfeba kyselina eikosapentaenova, kyselina dokosahexaenova
nebo thiamin3

» Pispivaji k udrzeni normalniho krevniho tlaku, jako tfeba kyselina eikosapentaenova
a kyselina dokosahexaenova*

Pfispivaji k normalni psychické ¢innosti, jako tfeba vitamin C, vitamin B6 nebo hof¢ik
Prispivaji k normalni tvorbé ¢ervenych krvinek, jako tfeba riboflavin, Zelezo nebo vitamin B12
Prispivaji ke snizeni miry Unavy a vyéerpdni, jako tfeba hof¢ik, niacin nebo vitamin C
Prispivaji k regulaci hormonalni aktivity, jako tfeba zinek, folat nebo jod

Pfispivaji k normalni ¢innosti svald, jako tfeba vapnik nebo vitamin D

Pfispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti, jako tfeba hof¢ik, mangan nebo vitamin D
Pfispivaji k udrzeni norméalniho stavu zubd, jako tfeba vitamin D nebo hof¢ik

Pfispivaji k normalni syntéze DNA, jako tfeba zinek, foldt nebo Zelezo

Prispivaji k normalni plodnosti a reprodukci, jako tfeba selen, vitamin B12 nebo vitamin D

v v v v v v VvV v v @

Prispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti, vlast, nehtl a pokoZzky, jako tfeba vapnik, riboflavin
nebo biotin
» Prispivaji k ochrané bunék pred oxidativnim stresem, jako tfeba vitamin E, vitamin C
nebo mangan
» Pfispivaji k udrZeni normalniho stavu kosti, jako t¥eba vitamin D nebo zinek

» Podili se na procesu déleni bunék, jako tfeba Zelezo, foldt nebo horcik
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Dobre vyvazena strava poskytuje télu ziviny k optimalnimu

fungovani. Jeji nedostatek méni télesné funkce a procesy na
nejzékladnéjsi bunééné drovni. To, Ze Vasemu organismu chybi nékteré
vitaminy a minerdly zjistite na zakladé nezddoucich télesnych ptiznakd,
jakymi mohou byt:

Ospalost » Neobvykla touha po jidle
Unava, vyéerpani » Problémy se soustfedénim

Studené ruce » Nepfijemné pocity v dolnich konéetindch

Stres » Spatn4 kvalita vlast

Nervozita » Ldmavost nehtd

Podrazdénost P Vyskyt koutkd & prasklin v Gstech

Bledost a kolem ust




JAK NA VYBER SUPLEMENTU
ZJISTETE, CO VASE TELO POTREBUJE

Vase nutriéni pozadavky se neustdle méni. VEk, stres, nemoc, stravovaci omezeni, sportovni vykon, Unava,
téhotenstvi, kojeni ¢i menopauza mdZou zvySovat potfebu nékterych Zivin. Napfiklad pred pocetim, béhem
téhotenstvi a v obdobi kojeni je vhodné jidelni¢ek pravidelné dopliiovat o kyselinu listovou, Zelezo, vépnik,

hot¢ik a dal&f vitaminy.® Zeny v menopauze by zas mély dbat na dostateny pifiem vapniku, vitamind D, E
a skupiny B.®

iy

Vék

Kazdd vékovd skupina vyZaduje jiné mnozstvi vitami-
nt a minerdl. S pfibyvajicim vékem se zvySuje tfeba
riziko nedostatku vépniku, vitaminu D a ,dobrych
bakterii“, které ¢eli zméndm stfevni mikrofléry.”

Uzivani Léka
Nez za¢nete uzivat jakykoli suplement, promluvte
si se svym lékafem. Nékteré dopliky mohou intera-

govat s léky nebo mit vedlejsi u¢inky, o kterych byste
méli védét.

Typ stravy

Méjte pFehled o tom, co jite a jakym potravindm se
vyhybate. Pokud napfiklad nekonzumujete ryby,
chybgjici nutriéni mezeru miZzete vyplnit dopliikem
s obsahem Omega-3. V pfipadé veganské stravy
dochdzi s nejvétsi pravdépodobnosti k nedostatku
vitaminu B12.°

Pohlavi

Muzi a zeny maji rizné nutri¢ni potfeby. U Zen jsou

rozdily nejdramati¢téjsi béhem téhotenstvi, kojeni,
pfed a po menopauze.

Aktudlni stav

Nechte se diagnostikovat a zjistéte, jaké druhy

a mnozstvi vitaminG a minerald potfebujete. Napfi-
klad pfili$ mnoho vitaminu A mize zpdsobit bolesti
hlavy, poskozeni jater, sniZit pevnost kosti

a zpUsobit vrozené vady.®

Téhotenstvi

Vyziva matky pfed téhotenstvim a béhem néj je
ddleZitd pro spravny vyvoj a rist ditéte. Pravidelné
doplriovani kyseliny listové zvy$uje u téhotnych Zen
hladinu folatu. Nizkd hladina folatu u téhotnych Zen je
rizikovym faktorem pro vznik vad neurdlni trubice

u vyvijeciho se plodu.*®
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Nase doporuéeni:

Krevni testy mGzou zméfit nedo-
statky nebo nadbytky vitamin(
a minerald v téle. KdyZ budete

védét, jaké Ziviny potiebuje,

mizZete se zaméfit na Upravu
P jidelni¢ku a sprdvnou suplemen-
v taci. Testy by se mély provadét
pravidelné, jednou za
tfi mésice.

AN

Pfi vybéru doplikd zvazte své primarni cile
a oblasti, které chcete podpofit. Méli byste mit
jasno v tom, k éemu suplementy potfebujete

a jaké jsou Vase konkrétni cile, kterych chcete
dosdhnout. Mdzete si vybrat z rGznych cilenych
doplrikd pro optimalizaci fungovani Vaseho téla
a podporu celkové pohody.

PECE O MAMINKU A DITE
LV VWV
Pfijem dostate¢ného mnoZstvi spravnych Zivin je ddleZity v kazdé fazi Zivota. V téhotenstvi je véak obzvldsté
daleZity, protoZe potiebujete vyZivovat sebe i své rostouci dité. V tomto obdobi je potfeba vénovat zvldstni
pozornost zdravému zivotnimu stylu a jidelni¢ku. Prenatdlni a postnatdlni doplfiky stravy s nagim ismévem,
jsme vyvinuli tak, aby jako doplnék k pestré a vyvdzené stravé o Vés pedovali v kazdé fazi t&hotenstvi.

" (‘
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Prenatalni suplementy

Jsou uréeny pro Zeny, které
planuji otéhotnét nebo jsou
uz téhotné. Komplex vita-
minG a minerald v téchto
doplricich je navrZen tak, aby
jako doplnék k pestré stravé
optimalizoval nutri¢ni potfe-
by Vasgeho téla, které sdilite
s rostoucim détdtkem.




DULEZITE ZIVINY V TEHOTENSTVI

Kyselina listova (folat, vitamin B9)
pFispivd k rlistu zarodeénych tkani béhem
téhotenstvi véetné placenty, podili se na
procesu déleni bunék a pfispiva k normalni
krvetvorbé.

Zelezo

také se podili na procesu déleni bunék.
Pomaha télu k normalni tvorbé ervenych
krvinek a pfispiva k normalnimu pfenosu
kysliku v téle.

Nase doporuéeni:

Pred pocetim a v prvnim trimestru
téhotenstvi vénujte zvydenou
pozornost k zajisténi dostateéného
pfisunu kyseliny listové (foldtu). Pokud
planujete zalozit rodinu, zaénéte se
suplementaci minimalné jeden mésic
pred planovanym podetim v davkach
400 az 800 mikrogramu kyseliny
listové denné. S doporuéenou davkou
pokradujte az do konce dvanactého
tydnu téhotenstvi.'t

Postnatalni suplementy

Jsou vyvinuty tak, aby vyhovovaly nutriénim potfebdm Zen po porodu. Podle doktora Oscara Serrallacha trpi
postnatdlnim vyderpdnim vice nez 50 % novopecenych matek. Jeho pfiznaky se mizou objevit uz v prib&hu
téhotenstvi a pfetrvdvat aZ deset let po narozeni ditéte.

Postnatdlni a prenatdlni suplementy maji mnoho spoleénych vlastnosti. Nékteré druhy postnatélnich doplikd
zohledhuji specifické poZzadavky Zen po porodu. Naptiklad mGZou byt navrZeny tak, aby pomahaly pfi tvorbé
matefského mléka nebo pfispély k regeneraci organismu. Mnohé z nich se zaméfuji také na obdob{ hormondl-
nich zmén nebo zmén rytmu spanku a bdéni, ke kterym dochdzi s pfichodem détatka.

https:/www.gynstart.cz/messages.php?sid=1167



DULEZITE ZIVINY PRO OBDOBI PO PORODU

AN
Kyselina listova (folat, vitamin B9) Zelezo
dostatek kyseliny listové v téle zajisti pomahd ke snizeni stavl Unavy a vylerpd-
potiebnou hladinu foldtu pro spravny vyvoj ni. Pispiva k normalni tvorbé ¢ervenych
miminka*?. krvinek.

Vitamin D

pfispivd k normalnimu vstrebdvani vapniku

a také napomaha uchovat kosti v optimélnim
stavu. U déti je vitamin D potfebny pro nor-
mélni rdst a vyvin kosti. Kojenclm lze vitamin
D podavat pfimo, tfeba kapkou vitaminu D,
ktery se aplikuje na bradavku pfed kojenim,
nebo prostfednictvim matefského mléka
pouze tehdy, pokud matka uzivd alespon 10
mikrogramd vitaminu D (400 IU) denné. 3

Vapnik
je potiebny pro udrZeni normalniho stavu
kosti a zub(.

DHA
(kyselina dokosahexaenovd, omega-3
mastnd kyselina) pfispiva k normalnimu
vyvoji mozku a oéi plodu v téle matky

i kojenct vyZivovanych matefskym mlékem. Nage doporuéent: N
Vyzkumy potvrzuji, Ze vySsi koncentrace Nékteré prenatalni suplementy lze .
DHA v matefském mléce pfispiva ke sprav- pouZit i v postnatdlni pédi jako doplnék N
nému vyvoji mozku a zraku kojence do 12 ¥« pestré a vyvazené stravé. Jejich kaz-

mésici veku. 1418 dodenni uzivani minimalné Sest tydnd

po porodu nebo po dobu, kdy kojite,

doplni zvy$enou potiebu nékterych
vitaminG a minerald, které podpofi Vasi

télesnou i dudevni pohodu. Nezapo-
_minejte, Ze doplriky stravy nenahrazuji

pfirozenou vyZivu a jsou
primarné uréeny k doplnéni
Vasi stravy.

13 https://www.who.int/tools/elena/bbc/vitamind-infants
* https://www.scientificamerican.com/article/top-5-nutrients-for-postpartum-recovery/

s Piznivych cinké lze doshnout pii dennim pijmu 200 mg DHA nad doporugeny denni pijem omega-3 kyselin pro dosp&lé, tj. 250 mg DHA a EPA



BEGGS COMPLEX
SESTAVTE SI VLASTNI MIX

ANTIOXIDANTY

Ochrana pred volngmi radikaly

S timto Usmévem a vyvdzenou stravou pro ochranu pred volnymi
radikdly a pro spravnou funkci srdce, mozku a zraku.
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OMEGA -3
EPA + DHA

pro rodi¢e a déti od 6 let
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Vitamin E L .
o pfispiva k ochrané bunék pred oxidativnim I
stresem
DHA (kyselina dokosahexaenova) Happy life begins with healthy body
o pfispivd k udrzeni normalni ¢innosti mozkut®
o pfispivd k udrzeni normalniho stavu zraku'’
o pfispivd k udrZeni normalni hladiny® Beggs
triglycerid@ v krvi omega_3

o pfispivd k udrZeni normalniho krevniho tlaku®
o pfispivd k normalni ¢innosti srdce?® ; EPA -+ DHA
o prispivéd k normélnimu vyvoji mozku a oéi plodu Otection 90,

AR , - gt ¢, food
v téle matky a kojencl vyzivovanych matefskym St ]
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BEGGS COMPLEX
SESTAVTE SI VLASTNI MIX

WELLNESS

Télo a mysl v rovnovaze
S timto Usmévem a vyvazenou stravou dodate svému

unavenému télu energii a podpofite celkovou pohodu.

MAGNESIUM BISGLYCI-
NATE P5P COMPLEX

pro maminky a tatinky

Hor¢ik

prispivé ke snizeni miry Unavy a vycéerpani

pfispivd k elektrolytické rovnovaze

prispivd k normalnimu energetickému metabolismu
pfispivd k normalni ¢innosti nervové soustavy
pfispivd k normalni ¢innosti svald

pfispivd k normalni syntéze bilkovin

prispivd k normalni psychické ¢innosti

pfispivd k udrzeni normdlniho stavu kosti

pfispivd k udrZeni normdlniho stavu zubl Beggs v

podili se na procesu déleni bunék M X ] 2000
Vitamin B6 A9nesium bisglycinate
prispiva k normalni syntéze cysteinu P5p 14mg complex
pfispivd k normalnimu energetickému metabolismu i

prispiva k normdlni ¢innosti nervové soustavy -ﬁi‘: 60
pfispivd k normalnimu metabolismu homocysteinu *Filiggr f
pfispivd k normalnimu metabolismu bilkovin *Bhagtions supr.}l"-““mt
\ a glykogenu

pfispiva k normalni psychické ¢innosti

pfispivd k normalni tvorbé ¢ervenych krvinek

pfispiva k normalni funkci imunitniho systému

pfispivd ke snizeni miry Unavy a vylerpani y
prispiva k regulaci hormondlni aktivity y
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BEGGS COMPLEX
SESTAVTE SI VLASTNI MIX

KRASA

Péce o pokozku, vlasy a nehty

S timto Usmévem a vyvdazenou stravou podpofite svou
pfirozenou krésu.

..HGQWNNIH
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/ HAIR&SKIN
’ BALANCED COMPLEX

! pro maminky

Biotin (vitamin B7)
pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

o
o pfispiva k normélnimu energetickému metabolismu Happy life begins with healthy pody
o pfispiva k normdlnimu metabolismu makrozivin
\ v P o )
o prispiva k normalni psychické ¢innosti :
\
\ o pfispiva k udrzeni norméalniho stavu vlas( Beggs
\ o pfispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic ¥ .
\ o pfispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky Hall’ & Sk"‘
\
\ Balanced Complex
R 904
\ By f
\ fom




BEGGS COMPLEX
SESTAVTE SI VLASTNI MIX

S timto Usmévem a vyvaZzenou stravou pro spravny rdst kosti u déti a
jeho celkovou pohodu.

je pot¥ebny pro normalni rlst a vyvin kosti u déti
pfispiva k normalnimu vstrebavéni a vyuZiti
vapniku a fosforu

pfispiva k normalni hladiné vapniku v krvi
pfispiva k udrzeni normélniho stavu kosti
pfispiva k udrzeni normalni ¢innosti svall
pfispiva k udrzeni normdlniho stavu zub(
pfispiva k normalni funkci imunitniho systému
podili se na procesu déleni bunék

Kids Vitamin D3"

Thm—



BEGGS COMPLEX
SESTAVTE SI VLASTNI MIX

TEHOTENSTVI

Pro zdravi maminek

S timto Usmévem, vyvazZenou a pestrou stravou dodéte svému
télu a rostoucimu détatku dostatek zivin.
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/" IRON BISGLYCINATE
’ ROSEHIP EXTRACT

! pro maminky ve viech fazich
! téhotenstvi I o

| \

Happy life begins with healthy bodY
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o pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu
o pfispiva k normalnim rozpozndvacim funkcim BeGG's‘
o pfispiva k normdlni tvorbé ¢ervenych krvinek M
\ a hemoglobinu |l‘on bisglycinatezom
\ o pfispiva k normalnimu prenosu kysliku v téle 7
* o pfispiva k normalni funkci imunitniho systému l'OSeI-"p eXtrad
\ o pfispiva ke snizeni miry Unavy a vyéerpdani
\ \ podili se na procesu déleni bunék
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BEGGS COMPLEX
SESTAVTE SI VLASTNI MIX

TEHOTENSTVI

Pro zdravi maminek
S timto Usmévem, vyvazenou a pestrou stravou dodate svému
télu a rostoucimu détdtku dostatek Zivin.

v
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/" METHYLFOLATE
’ + MYO-INOSITOL
; COMPLEX

1 P e zx
prenatdlni a postnatdlni péce
1 a\30Ure,
! Kyselina listova (L-methylfolat, vitamin B9)
o doplrikovy pFijem kyseliny listové zvySuje
u téhotnych Zen hladinu folatu.?

Nizkd hladina foldtu u téhotnych Zen je rizikovym Be@'@s
; faktorem pro vznik vad neurdlni trubice M v ol
u vyvijejiciho se plodu. Ethylfolate + Myo-iﬂOS'to
‘\ Folat Complex
o prispiva k rdstu zarodeénych tkani béhem For Fetal Development
téhotenstvi
\ o prispiva k normalni syntéze aminokyselin
\ o pfispiva k normalni krvetvorbé
N o podili se na procesu déleni bunék
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BEGGS COMPLEX
SESTAVTE SI VLASTNI MIX

TEHOTENSTVI

Pro zdravi maminek
S timto Usmévem, vyvazenou a pestrou stravou dodate svému
télu a rostoucimu dététku dostatek Zivin.

. FERTILITY+ PREGNANCY
.-~ COMPLEX

7 prenatdlini a postnatdini péce
Zinek

pfispivd k normdlnimu metabolismu kyselin, zdsad

a sacharid@

pfispivd k normalnim rozpozndvacim funkcim

pfispivd k normalni syntéze DNA

pfispivd k normalni plodnosti a reprodukci

prispivd k normalnimu metabolismu makroZivin, mastnych
kyselin a vitaminu A

prispivd k normalni syntéze bilkovin i .
pfispivd k udrzeni normalniho stavu kosti, vlast, nehtd
a pokozky

pfispivd k udrzeni normalniho stavu zraku

pfispivd k normalni funkci imunitniho systému
pfispivd k ochrané bunék pfed oxidaénim stresem
podili se na procesu déleni bunék

o o o0 o o o

o

o 0 o o

Kyselina listova (L-methylfoldt, vitamin B9)
© doplrikovy pffiem kyseliny listové zvySuje
u téhotnych Zen hladinu folatu.?

60
fol

Nizka hladina foldtu u téhotnych Zen je rizikovym fakto-

rem pro vznik vad neuralni trubice u vyvijejiciho se plodu.

Folat
o prispivd k rlstu zdrodeénych tkdni béhem téhotenstvi
o pfispiva k normdlni syntéze aminokyselin
\ o pfispiva k normalni krvetvorbé
N 90 podili se na procesu déleni bunék




TIPY PRO UZIVANI SUPLEMENTU

Spravné vyvazeni a nac¢asovani
Kombinace nékterych nutri¢nich latek mdze ovlivnit jejich vstiebavani a vyuziti
VvV organismu.

’ “\“v"\_ y

Vitaminy rozpustné v tucich

(A, D, E, K) a Omega - 3 potfebuji tuk, aby se vstfebaly. Proto je uZivejte s hlavnim jidlem nebo svacinou, které
ho obsahuiji. To plati i pro uzivani vapniku a ¥eleza. Zelezo konzumujte s masem a potravinami s obsahem
vitaminu C. Tyto potraviny mohou pfispivat k vstfebavani Zeleza.

Zelezo
neuzivejte s mlékem, mléénymi produkty a vépnikem, které sniZuji jeho U¢innost aZ o 50 %.%

Vapnik
kombinujte s hof¢ikem. Ten pfispivd ke sniZzeni miry Gnavy a vyéerpani a k normdlni ¢innosti svald. Je vhodné
ho uzivat s vecefi.

U vitaminl rozpustnych ve vodé
(C a véechny vitaminy skupiny B véetné kyseliny listové) je vhodnéjsi, kdyZ je budete uzivat rdno nalacno se
sklenici ¢isté vody.

Zinek

neuzivejte soucasné s dopliiky obsahujici méd, Zelezo nebo fosfor. Misto toho je rozmistéte s odstupem néko-
lika hodin. Obecné plati, Ze velké mnoZstvi minerdld uZivanych soudasné s jinymi mineraly sniZuje vzdjemnou
absorpci.?®

Prenatalni a postnatalni dopliky
obsahuji vitaminy rozpustné v tucich i ve vodé. Abyste pfedesla Zaludeéni nevolnosti, uZivejte je s jidlem nebo
malou svacinou, obsahujici spravné tuky.

Suplementy nezapijejte kdvou ani &ajem. Narusuji vstfebdvani mnoha vitamind a minerald, zejména
Zeleza. Zaroven snizuji koncentraci vitaminG rozpustnych ve vodé.



SPRAVNA DAVKA
[aVaVaVa VoV W

Vyzivové dopliiky jsou bezpecéné, pokud je uzivate ve spravnych doporuéenych dévkach. Rozhodné ,vice*
neznamena nutné ,lépe”“ — nékdy to miZe byt dokonce ,harfe”. PFi uzivéni vitamind a minerall se vyhybejte vy-
sokym davkdm, které se oznaduji jako ,megadavky*. Jakakoli slozka ve vyZivovych dopliicich mizZe byt ve vel-
kém mnoZstvi toxickd. Nejzavaznéjsi riziko predstavuje zelezo. Tézké predavkovani mize zplsobit kdma, nizky
krevni tlak, selhdni jater, poskozeni plic a smrt. Dalsi rizika jsou spojena s megaddvkami vapniku, vitaminu D

a vitaminu A. Pfeddvkovani vapnikem maze narusit funkci ledvin, zvysit pH krve, zplsobit nevolnost, zvraceni,
zmatenost, zmény chovani, svédéni a v krajnim pfipadé nepravidelny srdeéni tep. Vysoké davky vitaminu D
muUZou zvysit hladinu vapniku v krvi. Pfeddvkovéni vitaminem A miZe vyvolat nevolnost, zvraceni, zévraté

a rozmazané vidéni. V pfipadé zhoreni Vaseho zdravotniho stavu, okam?zité kontaktujte svého lékare.

VYTVORTE RUTINU
ANNNNNY

Dopliiky nemGzou optimalné fungovat, pokud je zapomenete vzit nebo je uZivate nedlsledné. At uz si své
vitaminy a minerdly date pred snidani, s obédem nebo po vedefi, dilezité je jejich dlsledné uzivani kazdy den.

UDELEJTE SI PORADEK A ZASOBY
[aVaVaVa VoV W

Vydlente pro své doplriky stravy vhodné misto. Skladujte dle pokynl uvedenych na obalu. ZvaZte pouZiti poli-
covych organizér(, UloZnych kontejnerd a lékovek, které Vam usnadni a urychli aplikaci suplementd.
Abyste pfedesdli mezeram v pfijmu potfebnych davek vitamin( a minerdld, udélejte si jejich zésoby. Vidy

provéite datum minimalni trvanlivosti.

Nase doporuéeni:
Budte trpélivi.
Kombinace suplementd
s vyvazenou stravou, dostatkem
spanku, fyzickou aktivitou
a spravnymi zivotnimi ndvyky
nemusi urychlit Vade vysledky,
ale mze maximalizovat pozitivni
prinosy a celkovou
pohodu.



VAS BEGGS TALIR

OMEGA -3
EPA + DHA
UZivejte kdykoliv b&hem dne.

METHYLFOLATE
+ MYO-INOSITOL
COMPLEX
UZivejte rano
s jidlem.

IRON BISGLYCINATE HAIR&SKIN
ROSEHIP EXTRACT BALANCED
UZivejte na laéno, COMPLEX
ptipadne 1-2 hod. % -J‘:l‘;““ UZiveijte kdykoliv
pred jidlem. . N b&hem
Vyhgbejte g = dne, nejlépe
se vapniku. - na lagno.

COMPLEX P5P COMPLEX

Usiveite s jidlem. UZiveijte nejlépe rano,
pred nebo po jidle.

Myslete na to, Ze suplementy neslouzi jako nahrada pestré a vyvazené stravy
ani zdravého Zivotniho stylu. ZpUsob jejich pouZiti a dalsi informace naleznete obalech.





