stworzenia przejrzystego podrecznika, ktéry utatwi Ci dbanie
o siebie i swojg rodzine. Opracowalismy go wraz z zespotem
ekspertéw, kierowanym przez doswiadczonego dietetyka, :
zgodnie ze spostrzezeniami rodzicéw. Wyjasnimy w nim,
dlaczego witaminy i mineraty sa wazna czescia diety, kiedy
warto wiaczy¢ suplementy do codziennej rutyny, jak podejsc
do ich wyboru i dawkowania oraz jak stworzy¢ wtasny mix
witamin i mineratéw. ey

Beggs o ¥



KIEDY STOSOWAC SUPLEMENTY JAKO UZUPELNIENIE
ZBILANSOWANEJ | ZROZNICOWANEJ DIETY

Podstawowym zrédtem pozywienia jest naturalna dieta. Nawet jeéli starasz sie je$¢ zréznicowane i zbilansowa-
ne positki, nigdy nie wiesz, czy sktadniki odzywcze, ktére z nich otrzymujesz, zaspokajaja rzeczywiste potrzeby
zywieniowe Twojego organizmu. Badania naukowe opublikowane w czasopi$mie medycznym Science Daily
wykazaty, ze dieta wielu oséb zawiera czasami tylko potowe zalecanej ilosci magnezu i kwasu foliowego. Okoto
50% dorostych kobiet i ponad 70% dorastajgcych dziewczat przyjmuje w diecie mniej niz zalecang iloé¢ wapnia.
Réwniez zawartos$¢ witamin A, B6, B12, C i D, a takze jodu, zelaza i cynku jest w typowej diecie wyraznie nizsza
niz powinna byé.

Ciaza, zwigkszona aktywno$¢ fizyczna, wiek, stan zdrowia, réznego rodzaju zaburzenia, leki, stres, obcigzenie
praca, palenie tytoniu, wegetarianizm lub niektére wydarzenia zyciowe zmieniaja dzienne zapotrzebowanie na
sktadniki odzywcze. Na przyktad w okresie cigzy i karmienia piersig zapotrzebowanie na niektére witaminy

i mineraty wzrasta nawet o 50%.2

Suplementy diety marki Beggs moga zoptymalizowaé te braki. Jednoczeénie, jako uzupetnienie zbilansowanej i
zréznicowanej diety, uzupetnig spozycie wiekszej ilosci niektdrych sktadnikéw odzywczych, ktérych organizm moze
potrzebowadé. Suplement diety nie jest $rodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety.
Suplement diety nie posiada wtasciwosci leczniczych.

ZALETY SUPLEMENTOW

By¢ moze jeste$ statym konsumentem suplementdéw diety i nie wiesz doktadnie, z czego sie sktadaja
i jakie s3 ich efekty.

Witaminy
Sa to zwigzki organiczne biorace udziat w regulacji funkcji metabolicznych w komdrkach i procesach uwalniania
energii z pozywienia.

Znamy w sumie 13 witamin. Dzielg sie one na witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K) lub rozpuszczalne
w wodzie (witaminy z grupy B i witamina C). Rozréznienie miedzy witaminami rozpuszczalnymi w ttuszczach i roz-
puszczalnymi w wodzie jest wazne, poniewaz witaminy rozpuszczalne w ttuszczach s magazynowane w organiz-
mie przez stosunkowo dtugi czas - miesigce, a nawet lata. Witaminy rozpuszczalne w wodzie, z wyjatkiem witaminy
B12, pozostajg w organizmie przez krétki czas. Dlatego zaleca sie suplementacje tych witamin.

Poza kilkoma wyjatkami - zwtaszcza witaminami D i K - organizm nie jest w stanie samodzielnie wytwarzad
witamin. Ich spozycie mozna zapewni¢ poprzez zréznicowang diete, ktéra mozna uzupetni¢ suplementami diety.

https://www.sciencedaily.com/releases/2013/10/131031090348.htm
2https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC79267 14/



Mineraty
Sa one obecne w organizmie w niewielkich iloéciach. Ogélnie stanowig one okoto 4% masy ciata. Te nieorganiczne
substancje biorg udziat w wielu procesach zyciowych.

Ponad 60 réznych mineratéw w organizmie sktada sie tylko z 22 niezbednych pierwiastkéw. Sposréd nich siedem
- wapn, chlor, magnez, potas i siarka - sg zwykle uwazane za pierwiastki gtéwne. Pozostate 15 to pierwiastki
éladowe, poniewaz ich dzienne zapotrzebowanie jest znikome.

Ekstrakty roslinne
Wiele roélin zawiera kilka substancji aktywnych, ktére wchodzg ze sobag w interakcje. Roslinne suplementy diety
przygotowywane sa gtéwnie z ich lisci, kwiatdw, korzeni lub kory.

Inne grupy substang;ji

Sa one pochodzenia roslinnego lub zwierzecego, a niektére z nich sg wytwarzane w laboratoriach. Te grupy sub-
stancji obejmuja olej rybi, oleje roslinne, zwiazki takie jak flawonoidy, izoflawony sojowe i karotenoidy wystepujace
w owocach i warzywach, algi, produkty pszczele, koenzym Q 10, probiotyki, prebiotyki, btonnik, lecytyne, choline,
glukozamine, ekstrakt z pestek winogron, bromeling, kwas alfa-liponowy, aminokwasy i wiele innych.

Witaminy, mineraty, ekstrakty roslinne i inne grupy substancji, z ktérych przygotowywane sa formuty
suplementdw, petnig réznorodne funkcje:

» Przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego, np. witamina C,
kwas foliowy lub cynk

» Przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania mézgu i uktadu nerwowego, np. witamina B6,
biotyna i niacyna

b Przyczyniaja sie do prawidtowego wzroku, np. cynk lub ryboflawina

b Przyczyniaja sie do prawidtowej pracy serca, np. kwas eikozapentaenowy, kwas dokozaheksaenowy lub tiamina
» Przyczyniaja sie do utrzymania prawidtowego cisnienia krwi, np. kwas eikozapentaenowy i kwas dokozaheksaenowy
» Przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania umystowego, np. witamina C, witamina B6 lub magnez

» Przyczyniaja sie do prawidtowej produkgji czerwonych krwinek, np. ryboflawina, zelazo lub witamina B12

» Przyczyniaja sie do zmniejszenia zmeczenia i wyczerpania, np. magnez, niacyna lub witamina C

» Przyczyniaja sie do regulacji aktywnosci hormonalnej, np. cynk, kwas foliowy lub jod

P Przyczyniaja sie do utrzymania prawidtowego stanu koéci, np. magnez, mangan i witamina D

» Przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania miesni, np. wapn lub witamina D

» Przyczyniaja sie do prawidtowego stanu zebdw, np. witamina D lub magnez

» Przyczyniaja sie do prawidtowej syntezy DNA, np. cynk, kwas foliowy i zelazo

b Przyczyniaja sie do prawidtowej ptodnosci i reprodukgji, np. selen, witamina B12 lub witamina D

P Przyczyniaja sie do prawidtowego stanu kosci, wtosdw, paznoki i skéry, np. wapn, ryboflawina i biotyna

» Przyczyniaja sie do ochrony komdrek przed stresem oksydacyjnym, np. witamina E,
witamina C lub mangan

» Przyczyniaja sie do utrzymania prawidtowego stanu kosci, np. witamina D lub cynk

» Wspieraja proces podziatu komdrek, np. zelazo, kwas foliowy lub magnez

*Korzystne efekty mozna osiagna¢ przy spozyciu 250 mg EPA i DHA dziennie.
“Korzystne efekty mozna osiagnac przy spozyciu 3 g EPA i DHA dziennie. Suplementacja nie powinna przekracza¢ 5 g/dziert EPA i DHA razem.



OBJAWY NIEDOBORU SKtADNIKOW ODZYWCZYCH

e ANNNNNY

Dobrze zbilansowana dieta dostarcza organizmowi sktadnikéw
odzywczych potrzebnych do optymalnego funkcjonowania.

Ich niedobdr zmienia funkcje i procesy organizmu na najbardziej
podstawowym poziomie komérkowym. Brak niektdrych witamin
i mineratéw mozna rozpoznac po niepozadanych objawach, ktére
moga W organizmie wystapié:

Ospatosé » Zwiekszony apetyt

Zmeczenie, wyczerpanie » Trudnosci z koncentracja

Zimne dtonie » Nieprzyjemne uczucie w koriczynach dolnych
S P Staba jako$¢ wtosdw

Nerwowos¢ > tamliwoé¢ paznokci

Drazliwosé » Pojawienie sie zajadéw lub peknied

Blados¢ W jamie ustnej i wokaét ust




Shttps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9182711/
Shttps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3693746/
“https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10773664/

JAK WYBIERAC SUPLEMENTY
DOWIEDZ SIE, CZEGO POTRZEBUJE TWOJ ORGANIZM

Twoje wymagania zywieniowe stale sie zmieniaja. Wiek, stres, choroba, ograniczenia dietetyczne, aktywno$¢ sportowa,
zmeczenie, cigza, karmienie piersig lub menopauza moga zwigkszaé zapotrzebowanie na niektére sktadniki odzywcze.
Na przyktad kwas foliowy, zelazo, wapn, magnez i inne witaminy powinny by¢ regularnie dodawane do diety przed
poczeciem, w czasie cigzy i podczas karmienia piersia.® Kobiety w okresie menopauzy powinny zapewni¢ odpowiednie

spozycie wapnia, witamin D, E i B.®

S

Wiek
Kazda grupa wiekowa potrzebuje innej ilosci witamin i mi-

neratéw. Na przyktad, ryzyko niedoboréw wapnia, witaminy

D i ,dobrych bakterii®, w celu przeciwdziatania zmianom w
mikrobiocie jelitowej, wzrasta wraz z wiekiem.”

Przyjmowanie lekéw

Przed przyjmowaniem jakichkolwiek suplementéw nalezy
skonsultowad sie z lekarzem. Niektdre suplementy moga
wchodzi¢ w interakcje z lekami lub powodowad skutki
uboczne, o ktérych nalezy wiedzied.

Rodzaj diety

Obserwuj, co jesz i jakich pokarmdw unikasz. Na
przyktad, jesli nie jesz ryb, te luke zywieniowa mozesz
wypetni¢ suplementem Omega-3. Dieta wegariska
jest najbardziej podatna na niedobory witaminy B12.°

Pted

Mezczyzni i kobiety maja rézne potrzeby zywieniowe. W
przypadku kobiet réznice sg najbardziej widoczne w okre-
sie cigzy, karmienia piersia, przed i po menopauzie.

Aktualny stan

Zdiagnozuj sie i dowiedz sig, jakich rodzajéw i ilosci
witamin oraz mineratéw potrzebujesz. Na przyktad zbyt
duza ilo$¢ witaminy A moze powodowad béle gtowy,
uszkodzenia watroby, zmniejszac¢ wytrzymatosc kosci i
powodowad wady wrodzone.®

Ciaza

Prawidtowe odzywianie kobiet przed zajsciem w cigze i w
jej trakcie jest wazne dla prawidtowego rozwoju i wzrostu
dziecka. Regularna suplementacja kwasem foliowym
zwigksza poziom foliandw u kobiet w cigzy. Niski poziom
kwasu foliowego u kobiet w cigzy jest czynnikiem ryzyka
wystgpienia wad cewy nerwowej u rozwijajacego sie
ptodu.®

8https://ods.od.nih.gov/factsheets/WYNTK-Consumer/
https://www.news-medical.net/news/20191222/Vegans-at-risk-of-vitamin-B12-deficiency-finds-study.aspx
1%Korzystny efekt osigga sie przy dodatkowym dziennym spozyciu 400 ug kwasu foliowego przez okres

co najmniej jednego miesigca przed poczeciem i do trzech miesiecy po poczeciu. Populacja docelowa sa
kobiety w wieku rozrodczym.



ANNNNNY

Wybierajac suplementy, wez pod uwage swoje
gtéwne cele i obszary, ktére chcesz wspierad.
Powinnas mied jasno$¢ co do tego, do czego po-
trzebujesz suplementdw i jakie sa Twoje konkret-
ne cele, ktére chcesz osiagnaé. Mozesz wybierad

sposréd réznych celowanych su

zoptymalizowad funkcjonowanie organizmu i

wspiera¢ ogélne samopoczucie.

Nasza rada:
Niedobory lub nadmiar
witamin i mineratéw w

organizmie moga wykazaé
badania krwi. Kiedy wiesz, jakich
sktadnikéw odzywczych

potrzebuje, mozna skupi¢ sie na
dostosowaniu diety i odpowied-
niej suplementacji. Badania
powinny byé wykonywane
regularnie, raz
na trzy miesiace.

plementdw, aby

OPIEKA NAD MATKA I DZIECKIEM

ANNNNN

Dostarczanie odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzywczych jest wazne na kazdym etapie zycia. Jest to jednak szczegdlnie
wazne w okresie cigzy, poniewaz nalezy odzywiacd siebie i rosnace dziecko. W tym okresie nalezy zwrdci¢ szczegdlng
uwage na zdrowy styl zycia i diete. Prenatalne i poporodowe suplementy diety z naszym usmiechem opracowalismy
tak, aby jako uzupetnienie zréznicowanej i zbilansowanej diety, dbaty o Ciebie na kazdym etapie cigzy.

"

V

Suplementy prenatalne

Sa one przeznaczone dla kobiet,
ktére planuja zaj$¢ w cigze lub

s3 juz w cigzy. Kompleks witamin

i mineratéw zawartych w tych
suplementach jest zaprojekto-
wany tak, aby jako uzupetnienie
zréznicowanej diety optymalizo-
wat potrzeby zywieniowe Twojego
organizmu, ktére dzielisz ze swoim
rozwijajacym sie dzieckiem.



WAZNE SKLADNIKI ODZYWCZE W CZASIE CIAZY

Kwas foliowy (folian, witamina B9) Zelazo

przyczynia sie do wzrostu tkanek zarodkowych jest réwniez zaangazowane w proces

W czasie cigzy, w tym tozyska, uczestniczy w podziatu komdrek. Pomaga organizmowi w
procesie podziatu komdrek i przyczynia sie do prawidtowej produkcji czerwonych krwinek i
prawidtowego tworzenia krwi. przyczynia sie do prawidtowego obiegu tlenu

W organizmie.

Nasza rada:

Przed poczeciem i w pierwszym
trymestrze cigzy nalezy zwrdcié¢
szczeg6lng uwage na zapewnienie
wystarczajacego spozycia kwasu
foliowego (folianéw). Jesli planujesz
zatozy¢ rodzing, rozpocznij suplementacje
co najmniej miesigc przed poczeciem,
przyjmujac od 400 do 800 mikrograméw
kwasu foliowego dziennie. Zalecang
dawke nalezy kontynuowa¢ do korica
dwunastego tygodnia
cigzy.!!

Suplementy poporodowe

Zostaty one opracowane w celu zaspokojenia potrzeb zywieniowych kobiet po porodzie. Wedtug dr Oscara
Serrallacha, ponad 50% $wiezo upieczonych matek cierpi z powodu wyczerpania poporodowego. Objawy moga
pojawié sie w czasie cigzy i utrzymywad sie do dziesieciu lat po urodzeniu dziecka.

Suplementy postnatalne i prenatalne majg wiele cech wspdlnych. Niektére rodzaje suplementéw postnatalnych
uwzgledniaja specyficzne wymagania kobiet po porodzie. Na przyktad, moga one by¢ opracowane tak, aby wspo-
magad produkcje mleka matki lub przyczyniaé sie do regeneracji organizmu. Wiele z nich jest réwniez ukierunko-

wanych na okres zmian hormonalnych lub zmian w rytmie snu i czuwania, ktére wystepuja wraz z pojawieniem sie
dziecka.

https://www.gynstart.czzmessages.php?sid=1167



WAZNE SKEADNIKI ODZYWCZE W OKRESIE POPORODOWYM

NN
Kwas foliowy (folian, witamina B9) Zelazo
wystarczajaca ilo$¢ kwasu foliowego w orga- pomaga zmniejszy¢ zmeczenie i stan
nizmie zapewni poziom folianéw niezbedny wyczerpania. Przyczynia sie do prawidtowej
do prawidtowego rozwoju dziecka.'? produkcji czerwonych krwinek.

Witamina D

przyczynia sie do prawidtowego wchtaniania
wapnia, a takze pomaga utrzymad kosci w
optymalnym stanie. U dzieci witamina D jest
niezbedna do prawidtowego wzrostu i rozwoju
kosci. Niemowletom mozna podawaé witamine
D bezposrednio, np. w postaci kropli witaminy D
naktadanej na brodawke sutkowg przed karmie-
niem piersia, lub poprzez mleko matki,

ale tylko wtedy, gdy matka przyjmuje co

Wapnh
jest niezbedny do utrzymania prawidtowego
stanu koéci i zebdw.

DHA najmniej 10 mikrograméw witaminy D (400 1U)
(kwas dokozaheksaenowy, kwas ttuszczowy dziennie.'3 o= oo N

omega-3) przyczynia sie do prawidtowego

rozwoju mézgu i oczu ptodu w ciele matki, Nasza rada:

jak i niemowlat karmionych piersia. Badania Niektére suplementy N
potwierdzaja, ze wyzsze stezenie DHA w prenatalne moga by¢ réwniez L
mleku matki przyczynia sie do prawidtowego stosowane w opiece poporodowej jako \
rozwoju mézgu i wzroku u niemowlat do 12 uzupetnienie zréznicowanej i zbilansowanej '

miesigca zycia.'41® diety. Przyjmowanie ich codziennie, przez co
najmniej sze$¢ tygodni po porodzie lub w
okresie karmienia piersia, uzupetni zwiekszone
zapotrzebowanie na niektére witaminy i mine-
raty w celu wsparcia dobrego samopoczucia
fizycznego i psychicznego. Nalezy pamigtaé,
v ze suplementy diety nie zastepuja
% naturalnego odzywiania i maja przede
) wszystkim uzupetniaé diete.

13 https://www.who.int/tools/elena/bbc/vitamind-infants
4 https://www.scientificamerican.com/article/top-5-nutrients-for-postpartum-recovery/
15Korzystne efekty mozna osiagnac przy dziennym spozyciu 200 mg DHA powyzej zalecanego dziennego spozycia kwaséw omega-3 dla dorostych, tj. 250 mg DHA i EPA.



BEGGS COMPLEX
STWORZ SWOJ WLASNY ZESTAW

ANTYOKSYDANTY

Ochrona przed wolnymi rodnikami
Z takim usmiechem i zbilansowana dieta dla ochrony przed wolnymi rodni-
kami oraz dla prawidtowego funkcjonowania serca, mézgu i oczu.

’ ‘ﬂWN”“\

————

B

OMEGA -3
EPA + DHA

dla rodzicoéw i dzieci od 6 roku zycia

\ SOU/,
2 c
S

S
Witamina E = I L
o chroni komérki przed stresem oksydacyjnym

DHA (kwas dokozaheksaenowy) Happy life begins with healthy body

przyczynia sie do utrzymania prawidtowego funkcjonowania mézgu'®

o

© przyczynia sie do utrzymania prawidtowego widzenia'” B

© przyczynia sie do utrzymania prawidtowego poziomu'® eggs
tréjgliceryddw we krwi

o przyczynia sie do utrzymania prawidtowego ciénienia krwi'® Omega'3

o przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania serca? EPA & DHA

o Pprzyczynia sie do prawidtowego rozwoju mézgu i oczu ptodu Otect

w organizmie matki i niemowlat karmionych mlekiem matki?

Suplement diety nie jest $rodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie posiada wtasciwosci leczniczych.

16Korzystny efekt mozna osiggnad przy spozyciu 250 mg DHA dziennie  '?Korzystny efekt mozna osiagnac przy spozyciu 3 g EPA i DHA dziennie. Spozycie kombina-

7Korzystny efekt mozna osiagnac przy spozyciu 250 mg DHA dziennie  ¢ji EPA i DHA nie powinno przekraczac 5 g dziennie.

18Korzystny efekt mozna osiagna¢ przy dziennym spozyciu 2 g DHA. ?Korzystny efekt mozna osiagna¢ przy spozyciu 250 mg DHA dziennie

Spozycie kombinacji EPA i DHA nie powinno przekraczac 5 g dziennie. ~ *'Korzystne efekty mozna osiagnac przy spozyciu 200 mg DHA dziennie, oprocz zalecanego
dziennego spozycia kwaséw ttuszczowych omega-3 dla dorostych (tj. 250 mg DHA i EPA).



BEGGS COMPLEX
STWORZ SWOJ WLASNY ZESTAW

WELLNESS

Ciato i umyst w réwnowadze
Z takim usmiechem i zbilansowanga dieta dodasz swojemu zmeczonemu
ciatu energii i poprawisz ogélne samopoczucie.

- MAGNESIUM BISGLYCI-
~° NATE P5SP COMPLEX

dla mam i tatusidéw

’ Magnez

pomaga zmniejszy¢ poziom zmeczenia i wyczerpania
poprawia réwnowage elektrolitowg

przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu energetycznego

przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego & s
przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania miesni 2"; .
przyczynia sie do prawidtowej syntezy biatek

przyczynia sie do prawidtowej aktywnosci umystowej

przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu kosci B

przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu uzebienia eggs v
wspiera proces podziatu komdrek M - . s0099
Witamina B6 3gnesium bisglycinate
przyczynia sie do prawidtowej syntezy cysteiny PSP 14mg Complex

przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu energetycznego Py
przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego '5;['::‘ 6005

0O 00O 0O 0 0OO O 0O

przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu homocysteiny 'Faﬁgue.
przyczynia sig do prawidtowego metabolizmu biatek i glikogenu ‘E"‘iusmn- supptemﬂi
przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania umystowego

przyczynia sie do prawidtowej produkgji czerwonych krwinek

przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego

przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i wyczerpania

przyczynia sie do regulacji aktywnosci hormonalnej ’

s
/7 0 000 O OO O OO

Suplement diety nie jest Srodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie posiada wtasciwosci leczniczych.
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BEGGS COMPLEX
STWORZ SWOJ WLASNY ZESTAW

URODA

ANnNNNN
Pielegnacja skéry, wtoséw i paznokci
Z tym usmiechem i zbilansowang dietg bedziesz wspierad swoje
naturalne pigkno.

BALANCED COMPLEX

dla mam
S =
;o 19

Biotyna (witamina B7)
o przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego

o przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu energetycznego Happy life begins with healthy pody
o przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu makrosktadnikéw odzywczych
o przyczynia sie do prawidtowej aktywnosci umystowej B =
o przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu wtoséw eggs
o przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu bton $luzowych H - .
o przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu skéry all' & Sk'n
\
\ Balanced Complex
\ 8 90
\ tay
\ Tolmu{a
N
N
N
~
~
~
S o .
~ -
~ -
~ o _ -

Suplement diety nie jest Srodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie posiada wtasciwosci leczniczych.



BEGGS COMPLEX
STWORZ SWOJ WLASNY ZESTAW

Z tym usmiechem i zbilansowang dieta dla prawidtowego wzrostu kosci
u dzieci i jego ogdlnego samopoczucia.

jest niezbedna do prawidtowego wzrostu i rozwoju kosci u dzieci
przyczynia sie do prawidtowego wchtaniania i wykorzystania
wapnia i fosforu

przyczynia sie do prawidtowego poziomu wapnia we krwi
przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu kosci
przyczynia sie do utrzymania prawidtowego funkcjonowania miesni Klds Vit S sz
przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu uzebienia camin
przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego

wspiera proces podziatu komdrek

v

Suplement diety nie jest Srodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie posiada wtasciwosci leczniczych.



IRON BISGLYCINATE

Zelazo
o przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu energetycznego
o przyczynia sie do prawidtowych funkcji poznawczych Beo'cs
o przyczynia sie do prawidtowej produkcji czerwonych krwinek L=
i hemoglobiny |l'0n bisg lycinatezom’
o przyczynia sie do prawidtowego transportu tlenu w organizmie .
o przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego roseh'p ex.tract
\ o przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i wyczerpania 'Red bl 100
e -00d cellg*

BEGGS COMPLEX
STWORZ SWOJ WLASNY ZESTAW

CIAZA

Dla zdrowia mam
Z tym usmiechem oraz zbilansowana i zréznicowang dietg dostarczysz swojemu ciatu
i rosngcemu dziecku wystarczajaca ilo$¢ sktadnikéw odzywczych.

g

—

ROSEHIP EXTRACT
dla mam na kazdym etapie cigzy Samces
Ore
A 4

Habpy life begins with healthy body

suppl-eme 3

\ wspiera proces podziatu komérek
\ P p p Emoglobin*

Suplement diety nie jest Srodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie posiada wtasciwosci leczniczych.



BEGGS COMPLEX
STWORZ SWOJ WLASNY ZESTAW

CIAZA
Dla zdrowia mam

Z tym usmiechem oraz zbilansowana i zréznicowang dietg dostarczysz swojemu ciatu i
rosngcemu dziecku wystarczajaca ilo$¢ sktadnikéw odzywczych.

//’ METHYLFOLATE
’ + MYO-INOSITOL
COMPLEX

opieka prenatalna i poporodowa

Kwas foliowy (L-metylofolian, witamina B9)
o spozycie kwasu foliowego zwigksza
poziom kwasu foliowego u kobiet w cigzy.??

Niski poziom kwasu foliowego u kobiet w cigzy jest Be@gs
czynnikiem ryzyka wystgpienia wad cewy nerwowej v
u rozwijajacego sie ptodu. Methylfolate + Myo_inositol
Folian Complex
o przyczynia sie do wzrostu tkanek zarodkowych w trakcie cigzy FOI‘ Feta[ Development* 30‘1;5

O przyczynia sie do prawidtowej syntezy aminokwaséw
O przyczynia sie do prawidtowego tworzenia krwi
\ 0 uczestniczy w procesie podziatu komdrek

Suplement diety nie jest érodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie posiada wtasciwosci leczniczych.

?? Populacjg docelowa sg kobiety w wieku rozrodczym. Korzystny efekt uzyskuje sie przy dodatkowym dziennym spozyciu 400 pg kwasu foliowego od co
najmniej jednego miesiaca przed poczeciem i do trzech miesiecy po poczeciu.



BEGGS COMPLEX
STWORZ SWOJ WLASNY ZESTAW

CIAZA

Dla zdrowia mam
Z tym usmiechem oraz zbilansowana i zréznicowang dietg dostarczysz swojemu ciatu
i rosngcemu dziecku wystarczajaca ilo$¢ sktadnikdw odzywczych.

- ~
- \\

7 “FERTILITY+ PREGNANCY
- COMPLEX

Dppaaanin

7/
/, . .
, opieka prenatalna i poporodowa
/ Cynk
/ o przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu kwasdw, zasad

i weglowodandéw
O przyczynia sie do prawidtowych funkcji poznawczych
0 przyczynia sie do prawidtowej syntezy DNA
o przyczynia sie do prawidtowej ptodnosci i reprodukdji
0 przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu makrosktadnikdw

odzyweczych, kwaséw ttuszczowych i witaminy A - \ -
o przyczynia sie do prawidtowej syntezy biatek ~ "\ .
o przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu kosci, wtoséw, ) j I
paznokci i skory -
O przyczynia sie do utrzymania prawidtowego widzenia ! g
O przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego = M
o przyczynia sie do ochrony komdrek przed stresem oksydacyjnym
o bierze udziat w procesie podziatu komdrek [ R __,:,gnancy
Kwas foliowy (L-metylofolian, witamina B9) 1 ;i
o spozycie kwasu foliowego zwigksza =£8
poziom kwasu foliowego u kobiet w cigzy.? 5ﬂ¢p5
Niski poziom kwasu foliowego u kobiet w cigzy jest czynnikiem : f{g:
ryzyka wystapienia wad cewy nerwowej u rozwijajacego sie ptodu. “:»‘D-U{em :
\ Folian
\ o przyczynia sie do wzrostu tkanek zarodkowych w trakcie cigzy
\ 0 przyczynia sie do prawidtowej syntezy aminokwaséw
N 0 przyczynia sie do prawidtowego tworzenia krwi /7
S K uczestniczy w procesie podziatu komérek 7
~ Y
S 7/
S o P 7’
N S o - - -
- - _ - -

Suplement diety nie jest $rodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie posiada wtasciwosci leczniczych.

?3Populacja docelowa sa kobiety w wieku rozrodczym. Korzystny efekt uzyskuje sie przy dodatkowym dziennym spozyciu 400 pg kwasu foliowego od co
najmniej jednego miesiaca przed poczeciem i do trzech miesiecy po poczeciu.



WSKAZOWKI DOTYCZACE PRZYIMOWANIA SUPLEMENTOW

Balans i odpowiednia pora
Potgczenie niektdrych sktadnikdw odzywczych moze wptywad na ich wchtanianie
i wykorzystanie w organizmie.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

(A, D, E, K) i Omega-3 wymagaja ttuszczu, aby sie wchtonety. Dlatego nalezy je przyjmowac z gtéwnym positkiem
lub przekaska, ktéra go zawiera. Dotyczy to réwniez przyjmowania wapnia i zelaza. Zelazo nalezy przyjmowac

z migsem i pokarmami zawierajacymi witamine C, gdyz moga one przyczynia¢ sie do wchtaniania zelaza.

Zelazo
nie przyjmowac z mlekiem, produktami mlecznymi i wapniem, ktére zmniejszaja jego dziatanie nawet o 50%. *

Wapn
nalezy taczy¢ z magnezem. Pomaga zmniejszy¢ poziom zmeczenia i wyczerpania oraz utrzymaé prawidtowe
funkcjonowanie miesni. Zaleca sie jego przyjmowanie wieczorem.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie
(C i wszystkie witaminy z grupy B, w tym kwas foliowy), zaleca sie przyjmowac rano na czczo ze szklanka
czystej wody.

Cynk

nie nalezy przyjmowac jednoczesnie z suplementami zawierajacymi miedz, zelazo lub fosfor. Zamiast tego nalezy
je przyjmowad w odstepie kilku godzin. Ogdlnie rzecz biorac, duze iloéci mineratéw przyjmowane w tym samym
czasie zmniejsza ich wzajemne wchtanianie.?®

Suplementy prenatalne i poporodowe
zawierajg witaminy rozpuszczalne w ttuszczach i wodzie. Aby zapobiec rozstrojowi zotgdka, nalezy przyjmowacd
je z positkiem lub matg przekaska zawierajaca odpowiednie ttuszcze.

Nie nalezy popijac¢ suplementéw kawa ani herbata. Zaktdcajg one wchtanianie wielu witamin i mine-
ratéw, zwtaszcza zelaza. Zmniejszaja réwniez stezenie witamin rozpuszczalnych w wodzie.

2*https://www.pharmanews.cz/clanek/zelezo-a-jeho-uloha-v-lidskem-organismu-vcetne-sportovcu-rekreacnich-i-vrcholovych/
?Shttps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8377299/



WEASCIWA DAWKA

AN

Suplementy diety sa bezpieczne, o ile sg przyjmowane w odpowiednich zalecanych dawkach. W Zzadnym
wypadku ,wiecej“ nie musi oznaczad ,lepiej“ - czasami moze nawet oznaczad ,gorzej“. Podczas przyjmowania
witamin i mineratdw nalezy unika¢ duzych dawek, ktdre sg okreslane jako ,megadawki“. Kazdy sktadnik suple-
mentéw diety w duzych iloéciach moze by¢ toksyczny. Zelazo stanowi najpowazniejsze zagrozenie. Powazne prze-
dawkowanie moze spowodowac $piaczke, niskie cinienie krwi, niewydolno$¢ watroby, uszkodzenie ptuc i $mierd.
Inne zagrozenia zwiazane sg z megadawkami wapnia, witaminy D i witaminy A. Przedawkowanie wapnia moze
uposledzad czynnos¢ nerek, podnosié¢ pH krwi, powodowad nudnosci, wymioty, dezorientacje, zmiany zachowa-
nia, swedzenie, a w skrajnych przypadkach nieregularne bicie serca. Wysokie dawki witaminy D moga zwigkszac
poziom wapnia we krwi. Przedawkowanie witaminy A moze powodowad nudnosci, wymioty, zawroty gtowy

i niewyrazne widzenie. W przypadku pogorszenia stanu zdrowia nalezy natychmiast skontaktowad sie z lekarzem.

STWORZ RUTYNE

NN

Suplementy nie moga dziata¢ optymalnie, jesli zapominasz o ich przyjmowaniu lub przyjmujesz je niekon-
sekwentnie. Niezaleznie od tego, czy przyjmujesz witaminy i mineraty przed $niadaniem, podczas lunchu czy
po kolacji, wazne jest, aby przyjmowac je konsekwentnie kazdego dnia.

ZROB PORZADEK | ZAPASY
ANNNNY

Do przechowywania suplementéw diety wyznacz odpowiednie miejsce. Przechowuj je zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu. Rozwaz uzycie organizeréw na pétki, pojemnikdw do przechowywania i pudetek, ktére utatwia Ci i
przyspiesza stosowanie suplementéw. Zréb zapas witamin i mineratéw, aby uniknaé przerw w ich przyjmowaniu.
Zawsze sprawdzaj date przydatnosci do spozycia.

Nasza rada:

Badz cierpliwy.
Potaczenie suplementdéw ze
zbilansowana dieta, duzj iloscia
snu, aktywnoscia fizyczna i
dobrymi nawykami dotyczacymi
stylu zycia moze nie przyspieszy¢
wynikéw, ale moze zmaksymali-
zowa¢ pozytywne korzysci
i ogélne samopoczucie.

/




TWOJ TALERZ BEGGS

ANNNNN

OMEGA -3
EPA + DHA
Stosuj o dowolnej porze dnia.

~— WDFUL
Q,V’\

L)

IRON BISGLYCINATE
ROSEHIP EXTRACT
Stosuj na czczo, ewen- |
tualnie 1-2 godz, przed
positkiem. Nie stosuj z
WelelyiCink

FERTILITY + PREGNANCY
COMPLEX
Stosuj podczas positku.

METHYLFOLATE
+ MYO-INOSITOL
COMPLEX
Stosuj rano wraz
z positkiem.

HAIR&SKIN
BALANCED
COMPLEX
Stosuj o dowolnej
porze dnia, najlepiej
na czczo.

MAGNESIUM BISGLYCINATE
P5P COMPLEX
Najlepiej stosuj rano,
przed lub po
positku.

Suplement diety nie jest srodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie
posiada wtasciwosci leczniczych. Nalezy pamigtaé, ze suplementy nie zastepuja zréznicowanej i zbilansowanej diety ani
zdrowego stylu zycia. Sposéb stosowania i inne informacje znajduja sie na opakowaniach poszczegélnych produktéw.



Przeglgd portfolio

Mleka dla niemowlqt Suplementy diety
i matych dzieci dla catej rodziny
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zechniacz materiatu:Simply nature s.r.o.,
) 00 Praha ’C*é republika.
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