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Komunikacia s rodiémi nés priviedla k myslienke vytvorit
prehladny manudl, ktory Vam ulahéi starostlivost o seba aj
Vasu rodinu. Vyvijali sme to s timom odbornikov pod vedenim
skuseného vyZivového $pecialistu, v sulade s postrehmi rodicov.
Vysvetli Vam, predo su vitaminy a minerdly délezitou stéastou
stravovania, kedy vyzivové doplnky zaradit do kazdodennej
rutiny, akym spésobom pristupovat k ich vyberu a davkovaniu, ,'
a ako zostavit vlastny mix vitaminov a mineralov.

Verime, Ze vyZivové doplnky Beggs si oblubite a stant
sa prirodzenou stdastou Vasho Zivotného stylu.

S ismevom

Beggs




KEDY ZARADIT VYZIVOVE DOPLNKY AKO DOPLNOK K VYVAZENEJ A PESTREJ STRAVE

Primdrnym zdrojom vyZivy je prirodzend strava. Aj ked sa snazite konzumovat pestré a vyvazené jedld, nikdy
neviete, & Ziviny, ktoré z nich ziskavate, pokryvaju skutoéné vyZivové potreby Vasho tela. Vedecké $tidie
uverejnené v lekarskom magazine Science Daily odhalili, Ze jedalni¢ek mnohych ludi obsahuje niekedy len po-
lovicu odporuc¢aného mnoZstva horéika a kyseliny listovej. Asi 50 % dospelych Zien a viac nez 70 % dospievaju-
cich dievéat ma v potrave menej vapnika, ako st odporic¢ané davky. Taktiez vitaminov A, B6, B12, C, D, rovnako
aj jédu, zeleza a zinku je v beznej strave zretelne menej ako ma byt.!

Tehotenstvo, zvysena fyzicka aktivita, vek, zdravotny stav, rézne typy porudch, konzumacia liekov, stres, pracovna
zataz, faj¢enie, vegetarianstvo ¢ niektoré Zivotné udalosti, menia dennu potrebu Zivin. Napriklad v obdobf
tehotenstva a dojcenia sa zvy$uje potreba urcitych vitaminov a minerdlov az o 50 %.2

Doplnky vyZzivy Beggs mdzu optimalizovat medzery vo VaSom stravovani. Zéroven ako doplnok k vyvazenej
a pestrej strave doplnia prijem va¢sieho mnozstva niektorych zivin, ktoré Vas organizmus méze potrebovat.

VYHODY VYZIVOVYCH DOPLNKOV

Mozno aj Vy patrite k pravidelnym uzivatelom vyZivovych doplnkov a presne neviete,
z ¢oho su zloZené a aké su ich Géinky.

Vitaminy
Su organické zluceniny, ktoré sa zic¢astriuju regulacie metabolickych funkcii v bunkach a procesov uvolfiujicich
energiu z potravin.

Poznéme celkovo 13 vitaminov. Delia sa na vitaminy rozpustné v tukoch (A,D,E,K) alebo vo vode (vitaminy
skupiny B a vitamin C). Rozlienie medzi vitaminmi rozpustnymi v tuku a vo vode je dblezité, pretoze vitaminy
rozpustné v tukoch sa ukladaju na relativne dlhd dobu - mesiace alebo dokonca roky. Vitaminy rozpustné vo
vode, s vynimkou vitaminu B12, zostévaju v organizme kratko. Preto je vhodné tieto vitaminy dop(fiat.

Okrem niekolkych vynimiek - najméa vitaminu D a K - si telo nedokdZze vitaminy vytvarat samé. Ich prijem je
mozné zabezpedit pestrou stravou, ktord je mozné doplnit o vyzivové doplnky.

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



Mineraly
Su v tele obsiahnuté v malych mnoZstvach. Celkovo predstavuju asi 4 % telesnej vahy. Tieto anorganické latky
sa zudastnuju celého radu zivotnych procesov.

Viac ako 60 réznych minerélov v tele sa sklada len z 22 nevyhnutnych prvkov. Z nich sedem - vapnik, chlér,
hor¢ik, draslik a sira - sa obvykle povazuju za hlavné prvky. DalSich 15 su stopové prvky, pretoze ich mnozstvo,
ktoré ¢lovek denne potrebuje je nepatrné.

Rastlinné vytazky
Mnohé rastliny obsahuju niekolko aktivnych lgtok, ktoré na seba pésobia. Rastlinné doplnky sa pripravuju
hlavne z ich listov, kvetov, v)ate, korefiov alebo kory.

Dalgie skupiny latok

Su rastlinného alebo zivo¢isneho pévodu, niektoré sa pripravuju v laboratéridch. Medzi tieto skupiny (dtok
patria rybi tuk, rastlinné oleje, zlu&eniny, ako su flavonoidy, séjové izoflavdny a karotenoidy, nachddzajuice sa v
ovoci a zelenine, riasy, véelie produkty, koenzym Q10, probiotikd, prebiotikd, vldknina, lecitin, cholin, glukoza-
min, vytazok z hroznovych jadierok, bromelain, kyselina alfa-lipoovd, aminokyseliny a mnnoho dalsich.

Vitaminy, mineraly, rastlinné vytaZzky a dalsie skupiny latok, z ktorych sa pripravuju formuly
doplnkov vyZivy maju cely rad funkcii:

b Prispievaju k normalnej ¢innosti imunitného systému, ako napriklad vitamin C, folat alebo zinok
b Prispievaju k normalnej ¢innosti mozgu a nervovej sustavy, ako napriklad vitamin B6, biotin alebo niacin
b Prispievaju k normélnemu stavu zraku, ako napriklad zinok alebo riboflavin

b Prispievaju k normélnej ¢innosti srdca, ako napriklad kyselina eikozapentaénova, kyselina dokozahexaénova
alebo tiamin

b Prispievaju k udrzaniu normalneho krvného tlaku, ako napriklad kyselina eikozapentaénova a kyselina
dokozahexaénova

b Prispievaju k normélnej psychickej ¢innosti, ako napriklad vitamin C, vitamin B6 alebo hor¢ik

» Prispievaju k normalnej tvorbe ¢ervenych krviniek, ako napriklad riboflavin, Zelezo alebo vitamin B12
» Prispievaju k zniZeniu miery Unavy a vycéerpania, ako napriklad horéik, niacin alebo vitamin C

b Prispievaju k reguldcii hormondlnej aktivity, ako napriklad zinok, folat alebo jéd

b Prispievaju k normalnej ¢innosti svalov, ako napriklad vapnik alebo vitamin D

» Prispievaju k udrzaniu normalneho stavu kosti, ako napriklad horéik, mangan alebo vitamin D

» Prispievaju k udrzaniu normalneho stavu zubov, ako napriklad vitamin D alebo hor¢ik

> Prispievaju k normalnej syntéze DNA, ako napriklad zinok, folat alebo Zelezo

b Prispievaju k normélnej plodnosti a reprodukcii, ako napriklad selén, vitamin B12 alebo vitamin D

» Prispievaju k udrzaniu normalneho stavu kosti, vlasov, nechtov a pokozky, ako napriklad vapnik,
riboflavin alebo biotin

b Prispievaju k ochrane buniek pred oxidaénym stresom, ako napriklad vitamin E,
vitamin C alebo mangén

» Prispievaju k udrzaniu normalneho stavu kosti, ako napriklad vitamin D alebo zinok

» Podielaju sa na procese delenia buniek, ako napriklad Zelezo, foldt alebo hor¢ik

Priaznivé Ucinky je mozné dosiahnut pri prijme 250 mg EPA a DHA denne.
4 Priaznivé Ucinky je mozné dosiahnut pri prijme 3 g EPA a DHA denne. Doplnkovy prijem nesmie prekro¢it 5 g denne kombindciou EPA a DHA.
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Dobre vyvazena strava poskytuje telu ziviny k optimalnemu
fungovaniu. Jej nedostatok meni telesné funkcie a procesy

na najzakladnejsej bunkovej drovni. To, Zze Vasmu organizmu chybaju
niektoré vitaminy a mineraly zistite na zdklade telesnych priznakov,
akymi mozu byt:

Ospalost » Neobvykld tizba po jedle

Unava, vyéerpanie » Problémy s koncentréciou

Studené ruky » Neprijemné pocity v dolnych konéatindch
Stres b Z1a kvalita vlasov

Nervozita ¥ Lémavost nechtov

Podrazdenost P Vyskyt kutikov & prasklin v Ustach a okolo Ust

Bledost




AKO NA VYBER VYZIVOVYCH DOPLNKOV
ZISTITE, CO VASE TELO POTREBUJE

Vasde nutri¢né poziadavky sa stale menia. Vek, stres, choroba, stravovacie obmedzenia, $portovy vykon, Unava,
tehotenstvo, dojéenie ¢ menopauza méZu zvy$ovat potrebu niektorych Zivin. Napriklad pred poc¢atim, podas
tehotenstva a v obdobi dojéenia je vhodné jedélni¢ek pravidelne dopliiat o kyselinu listovd, Zelezo, vapnik,
hor¢ik a dal&ie vitaminy.5 Zeny v menopauze by zase mali dbat na dostatoény prijem vapnika, vitaminov D, E a
skupiny B.®

Vek

KaZda vekova skupina vyZaduje iné mnoZstvo vitaminov
a mineralov. S priblddajicim vekom sa zvySuje napriklad
riziko nedostatku vdpnika, vitaminu D a ,dobrych
baktérii“, ktoré ¢elia zmenam ¢revnej mikrofléry.”

Uzivanie liekov

Kym zacnete uZivat akykolvek vyZivovy doplnok,
porozpravajte sa so svojim lekdrom. Niektoré doplnky
vyzivy mbZu mat interakcie s liekmi alebo mat
vedlajsie Ucinky, o ktorych by ste mali vediet.

Typ stravy

Majte prehlad o tom, ¢o jete a akym potravindm sa
vyhybate. Pokial napriklad nekonzumujete ryby, chy-
bajucu nutriénd medzeru méZete vyplnit doplnkom
vyzivy s obsahom Omega 3. V pripade vegdnskej
stravy dochddza s najvac¢$ou pravdepodobnostou k
nedostatku vitaminu B12.°

Pohlavie

Muzi a Zeny maju rézne nutri¢né potreby. U Zien st
rozdiely najdramatickejSie pocas tehotenstva,
dojéenia, pred a po menopauze.

Aktudlny stav

Nechajte sa diagnostikovat a zistite, aké druhy
a mnozstvo vitaminov a mineralov potrebujete.
Napriklad prili$ vela vitaminu A méZe spdsobit
bolesti hlavy, poskodenie pecene, znizit pevnost
kosti a spdsobit vrodené vady.®

Tehotenstvo

VyZiva matky pred tehotenstvom a pocéas neho je
dolezita pre spravny vyvoj a rast dietata. Pravidelné
doplianie kyseliny listovej zvyéuje u tehotnych ien
hladinu foldtu. Nizka hladina folatu u tehotnych Zien
je rizikovym faktorom pre vznik vad neuralnej trubice
u vyvijajuceho sa plodu.t®

® https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9182711/

#https://ods.od.nih.gov/factsheets/WYNTK-Consumer/

S https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3693746/
7 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10773664/

2 https://www.news-medical.net/news/20191222/Vegans-at-risk-of-vitamin-B12-deficiency-finds-study.aspx
10 Priaznivy G¢inok sa dosiahne pri doplnkovom dennom prijme kyseliny listovej 400 ug v dobe najmenej
od jedného mesiaca pred pocatim a do troch mesiacov po pocati. Cielovou populdciou st Zeny v repro-
dukénom veku.



Nase odporucanie:
Krvné testy mézu zmerat
nedostatky alebo nadbytky
vitaminov a minerdlov v tele.
Ked budete vediet, aké Ziviny

potrebuje, mézete sa zamerat
na Upravu jedalni¢ka a spravnu
suplementdciu. Testy by mali
robit pravidelne, jedenkrat
za tri mesiace.

ANNNNNY

Pri vybere doplnkov vyZivy zvazte svoje
primarne ciele a oblasti, ktoré chcete podporit.
Mali by ste mat jasno v tom, k éomu suple-
menty potrebujete a aké su Vase konkrétne
ciele, ktoré chcete dosiahnut. MéZete si vybrat
z réznych cielenych doplnkov vyzivy pre
optimalizdciu fungovania Vasho tela a podporu
celkovej pohody.

STAROSTLIVOST O mAMICKU A DIETA
ANNNN

Prijem dostatoéného mnoZstva spravnych Zivin je dbleZity v kazdej faze Zivota. V tehotenstve je véak obzvlast
dolezity, pretoze potrebujete vyZivovat seba aj svoje rastuce dieta. V tomto obdobi je potrebné venovat zvlast-
nu pozornost zdravému Zivotnému $tylu a jedalni¢ku. Prenatédlne a postnatdlne vyZivové doplnky s nasim
usmevom, sme vyvinuli tak, aby ako doplnok k pestrej a vyvaZenej strave o Vés dbali v kazdej féze tehotenstva.

. '
Prenatélne suplementy
Su uréené pre Zeny, ktoré planuju
otehotniet, alebo su uz tehotné.
Komplex vitaminov a minerélov
v tychto doplnkoch je navrhnuty
tak, aby ako doplnok k pestrej
strave optimalizoval nutri¢né
potreby Vasho tela, ktoré
zdielate s rasticim dietatkom.




DOLEZITE ZIVINY V TEHOTENSTVE

Kyselina listova (folat, vitamin B9) Zelezo

prispieva k rastu zdrodo¢nych tkaniv podas sa taktieZ podiela na procese delenia
tehotenstva vratane placenty, podiela sa na buniek. Poméha telu k normélnej tvorbe
procese delenia buniek a prispieva Cervenych krviniek a prispieva

k normdlnej krvotvorbe. k normdlnemu prenosu kyslika v tele.

Nase odporucanie:

Pred poéatim a v prvom trimestri
tehotenstva venujte zvy$enu pozor-
nost k zabezpeéeniu dostatoéného
prisunu kyseliny listovej (foldtu).
Pokial planujete zaloZit rodinu,
zaénite so suplementéciou minimal-
ne jeden mesiac pred pldanovanym
pocatim v dédvkach 400 az 800
mikrogramov kyseliny listovej denne.
S odportiéanou davkou pokraéujte az
do konca dvandsteho
tyZdiia tehotenstva.l!

Postnatélne suplementy

Su vyvinuté tak, aby vyhovovali nutriénym potrebdm Zien po p6rode. Podla doktora Oscara Serrallacha trpi
postnatdlnym vyéerpanim viac ako 50 % novopecenych matiek. Jeho priznaky sa mézu objavit az v priebehu
tehotenstva a pretrvavat az desat rokov po narodeni dietata.

Postnatdlne a prenatalne suplementy maju mnoho spolo¢nych vlastnosti. Niektoré druhy postnatalnych
doplnkov zohladriuju $pecifické poZiadavky Zien po pérode. Napriklad mézu byt navrhnuté tak, aby pomahali
pri tvorbe materského mlieka alebo prispeli k regenerédcii organizmu. Mnohé z nich sa zameriavaju tiez na
obdobie hormondlnych zmien alebo zmien rytmu spanku a bdenia, ku ktorym dochadza s prichodom dietatka.

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



DOLEZITE ZIVINY PRE OBDOBIE PO PORODE

NN

Kyselina listova (folat, vitamin B9)
dostatok kyseliny listovej v tele zabezpedi
potrebnu hladinu foldtu pred spravny vyvoj
babatka.'?

Vapnik
je potrebny pre udrzanie normélneho stavu
kosti a zubov.

DHA
(kyselina dokozahexaénova), omega 3
mastnd kyselina) prispieva k normalnemu
vyvoju mozgu a o¢i plodu v tele matky

aj dojdiat vyzivovanych materskym mliekom.
Vyskumy potvrdzujy, Ze vy$sia koncentracia
DHA v materskom mlieku prispieva

k sprdvnemu vyvoju mozgu a zraku

dojéata do 12 mesiacov veku.'* 15

Zelezo

pomadha k zniZeniu stavov Unavy a vycerpa-
nia. Prispieva k normalnej tvrobe ¢ervenych
krviniek.

Vitamin D

prispieva k normalnemu vstrebdvaniu vépnika
a tieZ napomaha udrZat kosti v optimdlnom
stave. U deti je vitamin D potrebny pre nor-
malny rast a vyvin kosti. Doj¢atam je mozné
vitamin D poddvat priamo, napriklad kvapkou
vitaminu D, ktory sa aplikuje na bradavku pred
dojéenim alebo prostrednictvom materského
mlieka len vtedy, ak matka uZiva aspor 10
mikrogramov vitaminu D (400 IU) denne.®?

Nase odporuéanie:
Niektoré prenatalne suplementy je
mozné pouzivat aj v postnatalnej N
starostlivosti ako doplnok k pestrej a
vyvazenej strave. Ich kaZzdodenné uzivanie

minimalne Sest tyZdfiov po pdrode alebo po
dobu, kedy dojéite, doplni zvySenu potrebu

niektorych vitaminov a mineralov, ktoré
podporia Vasu telesnu a dusevnu pohodu.
Nezabudajte, Ze vyZivové doplnky
nenahradzaju prirodzend vyZivu a su
primarne uréené ako doplnok
k Vasej strave.

13 https://www.who.int/tools/elena/bbc/vitamind-infants
4 https://www.scientificamerican.com/article/top-5-nutrients-for-postpartum-recovery/
15 Priaznivy U&inok je moZné dosiahnut pri dennom prijme 200 mg DHA nad odporuéany denny prijem omega 3 mastnych kyselin pre dospelych, t.j. 250 mg DHA a EPA.



Vitamin E & ®
o prispieva k ochrane buniek pred oxidaénym I
stresom
DHA (kyselina dokozahexaénova) Happy life begins with heatthy bodY
o prispieva k udrzaniu normalnej ¢innosti mozgu?®
o prispieva k udrZaniu normélneho stavu zraku'’
o prispieva k udrZaniu norméalnej hladiny*® Beggs
triglyceridov v krvi
o prispieva k udrzaniu normalneho krvného tlaku®® omega 3
o prispieva k normélnej ¢innosti srdca® EPA + DHA
o prispieva k normdlnemu vyvoju mozgu a odi plodu

BEGGS COMPLEX
VYTVORTE SI VLASTNY MIX

ANTIOXIDANTY

Ochrana pred volngmi radikalmi
S tymto Usmevom a vyvazenou stravou pre ochranu pred volnymi radikal-
mi a pre spravnu funkciu srdca, mozgu a zraku.
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OMEGA -3
EPA + DHA

pre rodi¢ov a deti od 6 rokov

S\ SOurE
s

e,

v tele matky a dojéiat vyzivovanych materskym
mliekom?!

16 Priaznivy U¢inok je mozné dosiahnut pri prijme 250 mg DHA denne
17 Priaznivy U¢inok je mozné dosiahnut pri prijme 250 mg DHA denne
18 Priaznivy U¢inok je mozné dosiahnut pri prijme 2 g DHA denne

Doplnkovy prijem kombindcie EPA a DHA nesmie prekro¢it dévku 5 g denne.

19 Priaznivy U¢inok je mozné dosiahnut pri prijme 2 g DHA denne

Doplnkovy prijem kombinécie EPA a DHA nesmie prekrodit davku 5 g denne.

20 Priaznivy G&inok je mozné dosiahnut pri prijme 250 mg EPA a DHA denne.

21 Priaznivy G&inok je mozné dosiahnut pri prijme 200 mg DHA denne naviac k odportiéa-
nej dennej davke prijmu omega 3 mastnych kyselin u dospelych (t.j. 250 mg DHA a EPA).
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BEGGS COMPLEX
VYTVORTE SI VLASTNY MIX

WELLNESS

Telo a mysel' v rovnovahe
S tymto Usmevom a vyvdzenou stravou doddte svojmu unavenému telu
energiu a podporite celkovi pohodu.

NATE P5P COMPLEX

pre mamicky a oteckov

Horéik

prispieva k znizeniu miery Unavy a vycerpania
prispieva k elektrolytickej rovnovahe

prispieva k normalnemu energetickému metabolizmu
prispieva k normalnej ¢innosti nervovej ststavy
prispieva k normalnej ¢innosti svalov

prispieva k normalnej syntéze bielkovin

prispieva k normalnej psychickej ¢innosti

Prispieva k udrZaniu normélneho stavu kosti
prispieva k udrzaniu normalneho stavu zubov
podiela sa na procese delenia buniek M i ! s0m8
Vitamin B6 Agnesium bisglycinate
prispieva k normalnej syntéze cysteinu P5p 1.4mg Complex
prispieva k normalnemu energetickému metabolizmu v

prispieva k normalnej ¢innosti nervovej sustavy Db 60"5
prispieva k normalnemu metabolizmu homocysteinu :Faﬁgue.

prispieva k normélnemu metabolizmu bielkovin a glykogénu sy, suppLM
prispieva k normalnej psychickej ¢innosti

prispieva k normalnej tvorbe ¢ervenych krviniek

prispieva k normalnej funkcii imunitného systému

prispieva k zniZzeniu miery Unavy a vycerpania

prispieva k reguldcii hormondlnej aktivity Y.




BEGGS COMPLEX
VYTVORTE SI VLASTNY MIX

KRASA

Starostlivost o pokozku, vlasy a nechty
S tymto Usmevom a vyvazenou stravou podporite svoju prirodzenu krdsu.

HAIR&SKIN

BALANCED COMPLEX

pre mamicky

Biotin (vitamin B7)

prispieva k normalnej ¢innosti nervovej sustavy
prispieva k normélnemu energetickému metabolizmu
prispieva k normalnemu metabolizmu makrozivin

prispieva k normalnej psychickej ¢innosti

prispieva k udrZaniu normalneho stavu vlasov
prispieva k udrzaniu normélneho stavu sliznic
prispieva k udrZaniu normalneho stavu pokozky
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Happy life begins with healthy bodf

Beggs

Hair & Skin
Balanced Complex
90

?eﬂut\/ food
Oyl Supplem ';




BEGGS COMPLEX
VYTVORTE SI VLASTNY MIX

S tymto Usmevom a vyvdzenou stravou pre spravny rast kosti u deti a ich
celkovi pohodu

je potrebny pre normdlny rast a vyvin kosti u deti
prispieva k normalnemu vstrebdvaniu

a vyuzitiu vapnika a fosforu

prispieva k normalnej hladine vépnika v krvi
prispieva k udrzaniu normalneho stavu kosti
prispieva k udrZaniu normalneho stavu svalov Kid Vit ] D3w
prispieva k udrzaniu normalneho stavu zubov S Vitamin
prispieva k normalnej funkcii imunitného systému

podiela sa na procese delenia buniek

Tm—



BEGGS COMPLEX
VYTVORTE SI VLASTNY MIX

TEHOTENSTVO

Pre zdravie mamidiek
S tymto Usmevom, vyvdzenou a pestrou stravou dodate svojmu telu
a rasticemu dietatku dostatok Zivin.
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IRON BISGLYCINATE
ROSEHIP EXTRACT

pre mamicky vo vietkgch fazach

tehotenstva

Zelezo Hanpy life begins with healthy bod
o prispieva k normalnemu energetickému metabolizmu
o prispieva k hormdlnym pozndvacim funkcidm Beaas‘
o prispieva k normalnej tvorbe ¢ervenych krviniek b4

a hemoglobinu |ron bnglyCiﬂatezom
o prispieva k normdlnemu prenosu kyslika v tele rOSehi ct

p extra

o prispieva k normélnej funkcii imunitného systému
o prispieva k zniZzeniu miery Unavy a vylerpania
podiela na na procese delenia buniek
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'Hed blood ce(g*

Moglobin*




BEGGS COMPLEX
VYTVORTE SI VLASTNY MIX

TEHOTENSTVO

Pre zdravie mamidiek
S tymto Usmevom, vyvdzenou a pestrou stravou dodate
svojmu telu a rasticemu dietatku dostatok Zivin.

. METHYLFOLATE
’ + MYO-INOSITOL
COMPLEX

prenatdina a postnatdlna starostlivost

Kyselina listova (L-methylfoldt, vitamin B9)
o doplnkovy prijem kyseliny listovej zvy$uje u
tehotnych Zien hladinu folatu.?

Nizka hladina foldtu u tehotnych Zien je riziko-
vym faktorom pre vznik vad neurdlnej trubice

u vyvijajliceho sa plodu. Methylfolate + Myo-inOSitol

Folat Complex
o prispieva k rastu zdrodo&nych tkaniv po¢as For Fetal Development‘
tehotenstva
\ o prispieva k normélnej syntéze aminokyselin
\ o prispieva k normélnej krvotvorbe
S o podiela sa na procese delenia buniek

Beggs

?? Cielovou populdciou st Zeny v reprodukénom veku. Priaznivy U¢inok sa dosiahne pri doplnkovom dennom prijme kyseliny listovej 400 ug v dobe najmenej
od jedného mesiaca pred podatim a do troch mesiacov po poéati.



BEGGS COMPLEX
VYTVORTE SI VLASTNY MIX

TEHOTENSTVO

Pre zdravie mamidiek
S tymto Usmevom, vyvdzenou a pestrou stravou dodate
svojmu telu a rasticemu dietatku dostatok Zivin.

7 “FERTILITY+ PREGNANCY
- COMPLEX

prenatdlna a postnatdlna starostlivost

7/
7/

/7 Zinok
/ o prispieva k normalnemu metabolizmu kyselin,
zdsad a sacharidov
o prispieva k normalnym pozndvacim funkciam
o prispieva k normalnej syntéze DNA
o Prispieva k normdlnej plodnosti a reprodukcii
o Prispieva k normdlnemu metabolizmu makrozivin, mastnych
kyselin a vitaminu A
o prispieva k normalnej syntéze bielkovin N .
o prispieva k udrZaniu normalneho stavu kosti, vlasov, nechtov ' v J I
a pokozky
o prispieva k udrZaniu normalneho stavu zraku
o prispieva k normalnej funkcii imunitného systému
o prispieva k ochrane buniek pred oxidaénym stresom
o podiela sa na procese delenia buniek r

Kyselina listova (L-methylfolat, vitamin B9)
o doplnkovy prijem kyseliny listovej zvy$uje u tehotnych
Zien hladinu folatu.?®

Nizka hladina foldtu u tehotnych Zien je rizikovym faktorom
pre vznik vad neurdlnej trubice u vyvijajuceho sa plodu.

Folat
\ o prispieva k rastu zdrodo¢nych tkaniv pocdas tehotenstva
\ o prispieva k normalnej syntéze aminokyselin
N o prispieva k normalnej krvotvorbe Vs
9o podiela sa na procese delenia buniek 7

73Cielovou populdciou st Zeny v reprodukénom veku. Priaznivy Géinok sa dosiahne pri doplnkovom dennom prijme kyseliny listovej 400 ug v dobe najmenej
od jedného mesiaca pred podatim a do troch mesiacov po poéati.



TIPY PRE UZIVANIE VYZIVOVYCH DOPLNKOV

Spravne vyvazenie a natasovanie
Kombindcie niektorych vyzivovych latok méZe ovplyvnit ich vstrebavanie a vyuzitie v organizme.

Vitaminy rozpustné v tukoch

(A, D, E, K) a Omega 3 potrebuju tuk, aby sa vstrebali. Preto ich uZivajte s hlavnym jedlom alebo desiato, ktoré
ho obsahuju. To plati aj pre uzivanie vépnika a zeleza. Zelezo konzumujte s masom a potravinami s obsahom
vitaminu C. Tieto potraviny méZzu prispievat k vstrebavaniu Zeleza.

Zelezo
neuzivajte s mliekom, mlie¢nymi produktami a vdpnikom, ktoré znizujd jeho Gcinnost az o 50 %.

Vépnik
kombinujte s hor¢ikom. Ten prispieva k zniZeniu miery Unavy a vylerpania a k normalnej ¢innosti svalov..
Je vhodné ho uZivat s vecerou.

Pri vitaminoch rozpustnych vo vode
(C a vSetky vitaminy skupiny B vratane kyseliny listovej) je vhodnejsie, ked ich budete uzivat rano nala¢no
s pohdrom Cistej vody.

Zinok

neuZivajte sicasne doplnky obsahujice med, Zelezo alebo fosfor. Namiesto toho ich uZivajte s odstupom
niekolkych hodin. V&eobecne plati, ze velké mnoZstvo minerdlov uzivanych stcasne s inymi mineralmi znizuje
vzdjomnu absorpciu.?®

Prenatélne a postnatdlne doplnky
obsahuju vitaminy rozpustné v tukoch aj vo vode. Aby ste predisli zaludoénej nevolnosti, uZivajte ich spolu s
jedlom alebo malou desiatou, obsahujicou sprévne tuky.

Doplnky nezapijajte kdvou ani éajom. Nari$aju vstrebdvanie mnohych vitaminov a minerdlov, najma
zeleza. Zaroven znizuju koncentraciu vitaminov rozpustnych vo vode.

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



SPRAVNA DAVKA

AN

Vyzivové doplnky su bezpeéné, ak ich uzivate v spravnych odporiéanych davkach. Rozhodne ,viac* nezna-
mena nevyhnutne ,lepsie” - niekedy to méZe byt dokonca ,hordie“. Pri uZivani vitaminov a minerdlov sa vyhy-
bajte vysokym davkam, ktoré sa oznacuju ako ,megadavky*“. Akakolvek zlozka vo vyzivovych doplnkoch méze
byt vo velkom mno¥stve toxickd. Najzdvaznejéie riziko predstavuje Yelezo. Tazké preddvkovanie méze spdsobit
kému, nizky krvny tlak, zlyhdvanie pecene, poékodenie plic a smrt. Dalgie rizika st spojené s megadévkami
vapnika, vitaminu D a vitaminu A. Preddvkovanie vdpnikom méZe narusit funkciu obliciek, zvysit Ph krvi,
spbsobit nevolnost, zvracanie, zméatenost, zmeny sprdvania, svrbenie a v krajnom pripade nepravidelny tep
srdca. Vysoké davky vitaminu D méZu zvysit hladinu vdpnika v krvi. Preddvkovanie vitaminom A méZe vyvolat
nevolnost, zvracanie, zdvrate a rozmazané videnie. V pripade zhor$enia Vasho zdravotného stavu, okamzite
kontaktujte svojho lekdra.

VYTVORTE RUTINU
NN

Doplnky nemé2u optimalne fungovat, ak ich zabudnete vziat alebo ich uZivate neddsledne. Ci u? si svoje vita-
miny a mineraly date pred rafiajkami, s obedom alebo po veceri, délezité je ich désledné uZivanie kazdy den.

UROBTE S| PORIADOK A ZASOBY
ANNNNNY

Vy¢lente pre svoje vyzivové doplnky vhodné miesto. Skladujte podla pokynov uvedenych na obale. Zvazte
pouzitie policovych organizérov, Uloznych kontajnerov a liekoviek, ktoré Vam ulahéia a urychlia aplikaciu
suplementov. Aby ste predisli medzerdm v prijme potrebnych davok vitaminov a minerdlov, urobte si ich
zasoby. VZdy preverte ddtum minimalnej trvanlivosti.

Nase odporuéanie:
Budte trpezlivi.
Kombindcia suplementov
s vyvazenou stravou, dostatkom
spanku, fyzickou aktivitou a
spravnymi zivotnymi navykmi
nemusia urychlit Vase vysledky,
ale méze maximalizovat
pozitivne prinosy
a celkovu pohodu.




VAS BEGGS TANIER

NN

OMEGA -3
EPA + DHA
UZivajte kedykolvek poc&as dria.

METHYLFOLATE
+ MYO-INOSITOL
COMPLEX
UZivaijte rano
s jedlom.

IRON BISGLYCINATE 3 HAIR&SKIN
ROSEHIP EXTRACT O BALANCED
UZivajte nalaéno, ] COMPLEX
pripadne 1-2 hod. s UZivaijte
pred jedlom. Viyhgbaijte kedykolvek
sa vapniku. . = _—— pocas dria,
najlepsie nalaéno.

FERTILITY + PREGNANCY MAGNESIUM BISGLYCINATE
COMPLEX P5P COMPLEX
UZivaite s jedlom. UZivajte najlepsie
rano, pred alebo
po jedle.

Myslite na to, Ze vyZivové doplnky nesliZia ako ndhrada pestrej a vyvaZenej stravy ani zdravého Zivotného
Stylu. Spdsob ich pouZitia a dalSie informécie najdete na obaloch.



Prehlad portfélia

Dojéenské Doplnky stravy Detska kozmetika
a batolacie mlieka pre celi rodinu

' Béggs Begys
o= ( Begas O|°
e .

A4

Detské kase Detské prikrmy Detské napoje

mindfulness
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