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A sziulbékkel folytatott kommunikacid vezetett benniinket ,
ahhoz az 6tlethez, hogy egy olyan vildgos kézikdnyvet hoz-
zunk Létre, amely megkonnyiti Onnek, hogy gondoskodjon i
magardl és csalddjardl. Ezt egy szakértdi csapattal dolgoztuk
ki, egy tapasztalt taplilkozdsi szakértd vezetésével, a szulok
meglitasaihoz igazodva. Elmagyarazza, hogy a vitaminok ,,
és dsvanyi anyagok miért fontos részei az étrendnek, mikor
érdemes étrend-kiegészitket bevonni a napi rutinba, hogyan
kell megkozeliteni a kivdlasztasukat és adagolasukat, és
: hogyan allitsuk 6ssze sajat vitamin- és dsvanyianyag-keveré-
«  kiinket. Hissziik, hogy szeretni fogja a Beggs taplalékkiegé- |
szitoket, és azok életmddjanak természetes részéveé valnak. _’-"
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MIKOR KELL A KIEGYENSULYOZOTT ES VALTOZATOS TAPLALKOZAS
KIEGESZITESEKENT ETREND-KIEGESZITOKET FOGYASZTANI

A tépldlkozas elsédleges forrdsa a természetes taplalkozds. Még ha igyekszik is véltozatosan és kiegyensulyo-
zottan étkezni, sosem tudhatja, hogy az ezekbél szarmazé tdpanyagok megfelelnek-e a szervezet tényleges
tdpanyagsziikségletének. A Science Daily cim(l orvosi folydiratban megjelent tudoményos tanulményok
kimutattdk, hogy sokak étrendje néha csak az ajanlott magnézium- és folsavmennyiség felét tartalmazza.

A felnétt nék mintegy 50%-a és a serduld lanyok tébb mint 70%-a az ajanlottnal kevesebb kalciumot fogyaszt az
étrendjében. Az A-, B6-, B12-, C- és D-vitaminok, valamint a jéd, a vas és a cink szintén egyértelmien kevesebbet
tartalmaznak, mint amennyit egy tipikus étrendben kellene.!

Terhesség, fokozott fizikai aktivitas, életkor, egészségi allapot, kilénbozé tipusu rendellenességek, gydgyszerfo-
gyasztas, stressz, munkaterhelés, dohdnyzds, vegetarianizmus vagy bizonyos életesemények megvaltoztatjak

a napi tdpanyagsziikségletet. Példdul terhesség alatt és a szoptatds alatt bizonyos vitaminok és dsvanyi anyagok
sziikséglete akdr 50%-kal is megné.?

A Beggs taplalékkiegésziték optimalizilhatjik az étrend hidnyossdgait. Ugyanakkor a kiegyensulyozott és
véltozatos étrend kiegészitéseként kiegészitik bizonyos tdpanyagokbdl tobb bevitelét, amelyekre a szervezetének
szliksége lehet.

A KIEGESZITOK ELONYEI

Lehet, hogy On rendszeres felhasznaléja az étrend-kiegészitéknek, és nem tudja pontosan,
hogy mibél dllnak és milyen hatasuk van.

Vitaminok
Ezek olyan szerves vegylletek, amelyek részt vesznek a sejtek anyagcsere-funkcidinak szabalyozadsaban és
a taplalékbdl energidt felszabaditd folyamatokban.

Osszesen 13 vitamint ismeriink. Ezeket zsirban oldédd vitaminokra (A, D, E, K), illetve vizben oldédé vitaminokra
(B-vitaminok és C-vitamin) osztjuk. A zsirban oldédé és a vizben old6dé vitaminok megkilonboztetése azért fontos,
mert a zsirban oldédé vitaminok viszonylag hosszu ideig - hdnapokig vagy akar évekig - raktarozédnak

a szervezetben. A vizben oldédé vitaminok - a B12-vitamin kivételével - révid ideig maradnak a szervezetben.

Ezért célszer(i ezeket a vitaminokat pétolni.

Néhany kivételtdl eltekintve - kilondsen a D- és a K-vitamin esetében - a szervezet nem képes sajat maga eldallitani
a vitaminokat. Bevitelliket valtozatos étrenddel lehet biztositani, amelyet tdplalékkiegészitdkkel lehet kiegésziteni.

'https://www.sciencedaily.com/releases/2013/10/131031090348.htm
2https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7926714/



Asvényok
Kis mennyiségben vannak jelen a szervezetben. Osszességében a testtomeg koriilbeliil 4%-3at teszik ki.
Ezek a szervetlen anyagok az életfolyamatok széles skaldjan vesznek részt.

A szervezetben taldlhatd tébb mint 60 kilonbdzé dsvényi anyag minddssze 22 alapvetd elembél all.
Ezek k6zll hét - kalcium, klér, magnézium, kalium és kén - ltaldban f6 elemnek szémit. A tébbi 15
nyomelemnek szamit, mivel az embernek naponta csak nagyon kis mennyiségre van sziksége.

Novényi kivonatok

Sok novény szédmos aktiv

anyagot, amelyek kélcsonhatdsba lépnek egymadssal. A ndvényi kiegészitdket féként a levelikbdl, virdgaikbdl,
virdgaikbdl, virdgaikbol, gyokereikbél vagy kérglkbél készitik.

Egyéb anyagcsoportok

No6vényi vagy éllati eredettiek, néhanyat laboratériumokban allitanak eld. Ezek az anyagcsoportok kozé tartozik
a halolaj, a névényi olajok, a gyimélcsokben és zéldségekben taldlhatd vegylletek, mint a flavonoidok,
szdjaizoflavonok és karotinoidok, algdk, méhészeti termékek, Q 10 koenzim, probiotikumok, prebiotikumok,
rostok, lecitin, kolin, glikozamin, szélémagkivonat, bromelin, alfa-liponsav, aminosavak és sok mds.

Vitaminok, dsvanyi anyagok, névényi kivonatok és egyéb anyagcsoportok, amelyekbél
formuldkat készitenek a kiegészitéknek szamos funkcidja van:

b Hozzdjarulnak az immunrendszer normalis mlikodéséhez, mint példaul a C-vitamin, a folsav vagy a cink.
» Hozzdjdrulnak az agy és az idegrendszer normdl mlkédéséhez, mint példaul a B6-vitamin, a biotin vagy a niacin.
» Hozzajdrulnak a normal latashoz, mint példaul a cink vagy a riboflavin.
» Hozzajarulnak a normélis szivm(ikddéshez, mint példdul az eikozapentaénsav, dokozahexaénsav vagy tiamin3
» Hozzéjarulnak a normal vérnyomds fenntartdsahoz, mint példdul az eikozapentaénsav és a dokozahexaénsav4
» Hozzdjdrulnak a normalis mentélis mikodéshez, mint példdul a C-vitamin, a B6-vitamin vagy a magnézium.
b Hozzdjarulnak a normal vorosvértest-termeléshez, mint példaul a riboflavin, a vas vagy a B12-vitamin
» Hozzdjdrulnak a fdradtsdg és a kimeriltség csokkentéséhez, mint példaul a magnézium, a niacin vagy a C-vitamin
» Hozzdjdrulnak a hormonalis aktivitas szabalyozasdhoz, mint példaul a cink, a folsav vagy a jéd
» Hozzdjarulnak a normdl izommUkddéshez, mint példaul a kalcium vagy a D-vitamin
b Hozzdjérulnak a csontok normél egészségének fenntartdsahoz, mint példdul a magnézium, a mangan és a D-vitamin
» Hozzdjdrulnak a fogak normal dllapotanak fenntartdsahoz, mint példaul a D-vitamin vagy a magnézium
» Hozzdjérulnak a normdal DNS-szintézishez, mint példaul a cink, a folsav vagy a vas
» Hozzdjarulnak a normal termékenységhez és reprodukciéhoz, mint példaul a szelén, a B12-vitamin vagy a D-vitamin
b Hozzdjarulnak a normal csontozat, haj, kordom és bér fenntartdsahoz, mint példaul a kalcium, riboflavin vagy biotin
» Hozzdjdrulnak a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelméhez, mint példaul az E-vitamin,
a C-vitamin vagy a mangén
» Hozzdjdrulnak a csontok normal egészségének fenntartdsahoz, mint példaul
a D-vitamin vagy a cink

» Hozzdjarulnak a sejtosztdddsi folyamathoz, mint példaul a vas, a folsav vagy a magnézium

IA kedvezd hatds 250 mg EPA és DHA napi bevitelével érhetd el.
“A kedvezd hatds 3 g EPA és DHA napi bevitelével érhetd el. A kiegészitésként fogyasztott EPA és DHA egyiittes napi mennyisége az 5 g-ot ne haladja meg!
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A kiegyensulyozott étrend biztositja a szervezet szamdra az
optimalis mikodéshez szikséges tapanyagokat. Hianya me-
gvaltoztatja a testi funkcidkat és folyamatokat a legalapvetébb
sejtszinten. A szervezet bizonyos vitaminok és dsvanyi anyagok
hidnyat az esetlegesen fellépd nemkivanatos testi tiinetekbél
allapithatja meg:

Almossdg b Szokatlan étel utani sévargds
Faradtsdg, kimeriltség » Koncentracids nehézségek

Hideg kezek b Kellemetlen érzés az alsé végtagokban
Stressz » Rossz mindségl haj

Idegesség b A kérmok torékenysége

Ingerlékenység > Repedések megjelenése a szdjban és a szdj koriil

Sdpadtsag




HOGYAN VALASSZUK KI A TAPLALEKKIEGESZITOKET,
HOGY MEGTUDJUK, MIRE VAN SZUKSEGE A SZERVEZETUNKNEK

Az On tépldlkozasi igényei folyamatosan véltoznak. Az életkor, a stressz, a betegség, az étrendi korldtozasok,

a sportteljesitmény, a faradtsag, a terhesség, a szoptatds vagy a menopauza novelheti az egyes tapanyagok iranti
igényt. Példaul folsavat, vasat, kalciumot, magnéziumot és mds vitaminokat rendszeresen be kell iktatni az étrendbe
a fogamzas elétt, a terhesség alatt és a szoptatds alatt.5 A menopauzaban lévé néknek biztositaniuk kell a kalcium,
a D-, E- és B-vitamin megfeleld bevitelét.®

Kor

Minden korcsoportnak méas-mas mennyiségu vitaminra
és dsvanyi anyagra van sziksége. Példaul a kalcium,

a D-vitamin és a bélmikrobidta valtozdsainak
ellensulyozdsdra szolgdld ,jé baktériumok™ hidnyanak
kockézata az életkor eldrehaladtéval névekszik.”
Gydgyszeres kezelés

Barmilyen étrend-kiegészitd szedése elétt beszéljen
kezelborvosdval. Egyes kiegészitdk kélcsonhatdsba
léphetnek a gydgyszerekkel, vagy olyan mellékhatasaik
lehetnek, amelyekrél tudnia kell.

Az étrend tipusa

Tartsa szdmon, hogy mit eszik, és milyen ételeket
kertl. Ha példdul nem eszik halat, akkor Omega-3
tdplalékkiegészitével pdtolhatja a tdpanyaghidnyt.
A vegan étrendben a legnagyobb a B12-vitamin
hianya.?

Gender

A férfiaknak és a néknek eltéré taplélkozdsi igényeik
vannak. A nék esetében a kilonbségek a terhesség,
a szoptatds, a menopauza elétti és utdni idészakban
a leglatvanyosabbak.

Jelenlegi allapot

Allitson fel diagndzist, és tudja meg, milyen tipust

és mennyiségl vitaminokra és dsvanyi anyagokra van
szliksége. A tul sok A-vitamin példaul fejfajdst,
majkdrosodast okozhat, csokkentheti a csontok
erejét és sziiletési rendellenességeket okozhat.®

Terhesség

Az anyai tépldlkozas a terhesség elétt és alatt fontos
a baba megfeleld fejlédése és ndvekedése szempont-
jabol. A rendszeres folsavpdtlds noveli a terhes nék
folsavszintjét. A terhes nék alacsony folsavszintje

a fejlédé magzatban kialakuld idegesédefektusok
kockdzati tényezéje.1°

“https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9182711/  #https://ods.od.nih.gov/factsheets/WYNTK-Consumer/

“https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3693746/  °https:/www.news-medical.net/news/20191222/Vegans-at-risk-of-vitamin-B12-deficiency-finds-study.aspx

“https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10773664/ 19A célpopuldcié reproduktiv kord nék, és a jétékony hatdst legaldbb egy hénappal a fogantatas eldtt és
legfeljebb harom hénappal a fogamzas elétt napi 400 pg folsav tovabbi adagoldséval érik el.



Ajanlasunk:
A vérvizsgdlatokkal

anyagok hidnya vagy feleslege
a szervezetben. Ha mér tudja,
milyen tdpanyagokra van

sziiksége, 6sszpontosithat
az étrendjének beillitidsara és
a megfeleld pétlasra.
J A vizsgdlatokat rendszeresen,
haromhavonta egyszer kell
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A kiegészit6k kivalasztdsakor vegye figyelembe )
elsédleges céljait és a tdmogatni kivant terllete-

ket. Tisztdban kell lennie azzal, hogy mire , ‘r‘/’
van sziiksége a kiegészitkre, és mik azok y
a konkrét célok, amelyeket el szeretne érni. \

Szdmos célzott étrend-kiegészité kdzul
valaszthat, hogy optimalizalja a teste
muikodését és tdmogassa az éltaldnos jolétét.

-

TERV LETREHOZASA
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A megfeleld tédpanyagok megfelelé mennyiségli bevitele az élet minden szakaszaban fontos. A terhesség alatt azonban
kilénosen fontos, mert taplalnia kell magéat és a ndvekvd babat. Ebben az idészakban kilénds figyelmet kell forditania
az egészséges életmddra és étrendre. Szulés elbtti és utdni tdplalékkiegészitéket a mi mosolyunkkal, Ugy fejlesztettiik ki,
hogy a terhesség minden szakaszaban gondoskodjunk Onrél, a valtozatos és kiegyensulyozott étrend kiegészitéseként.

R '
Szilés elébtti kiegésziték

Ezek olyan nék szamara

késziiltek, akik tervezik

a teherbeesést vagy mar

terhesek. Az ezekben

a kiegészitékben taldlhaté

vitaminok és dsvanyi anyagok

komplexét ugy tervezték, hogy

optimalizéljak az On

szervezetének tdpanyagsziiksé-

gletét, kiegészitve a valtozatos

étrendet, amelyet megoszt

a névekvd babaval.




FONTOS TAPANYAGOK A TERHESSEG ALATT

A folsav (folsav, B9-vitamin) Vas

hozzajérul a csiraszévetek novekedéséhez a sejtosztddds folyamatdban is részt vesz.

a terhesség alatt, beleértve a méhlepényt Segiti a szervezetet a vorosvértestek normalis
is, részt vesz a sejtosztédas folyamataban termelddésében, és hozzajérul a szervezetben
és hozzdjarul a normélis vérképzédéshez. az oxigén normalis atviteléhez.

Ajanlasunk:

A fogamz3s el6tt és a terhesség
elsé trimeszterében fokozottan
tgyeljen a megfeleld folsav (folsav)
bevitelére. Ha csalddalapitdst tervez,
legaldbb egy hénappal a fogantatas el6tt
kezdje el a p6tlast napi 400-800 mikro-
gramm folsavval. A terhesség tizenkette-
dik hetének végéig folytassa
az ajanlott adagot.!

Szllés utani kiegésziték

A ndk sziilés utdni taplalkozasi sziikségleteinek kielégitésére vannak kifejlesztve. Dr. Oscar Serrallach szerint
az Gjdonsilt anydk tobb mint 50%-a szenved a sziilés utédni kimerultségtol. A tiinetek mar a terhesség alatt
jelentkezhetnek, és a baba megsziiletése utdn akar tiz évig is fenndllhatnak.

A sziilés utani és a szllés elbtti étrend-kiegészitéknek szamos kozos jellemzdje van. A sziilés utani étrend-

-kiegészitSk egyes tipusai figyelembe veszik a n6k szilés utdni specidlis igényeit. Példaul tgy tervezték Sket,
hogy segitsék az anyatejtermelést, vagy hozzdjaruljanak a szervezet regeneralédasahoz. Sokan a hormonalis
valtozdsok idészakat vagy az alvas-ébrenlét ritmusédnak valtozasat is célozzak, amely a baba érkezésével jar.

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



FONTOS TAPANYAGOK A SZULES UTANI IDOSZAKBAN

ANNNNNL
Folsav (folsav, B9-vitamin) Vas
A szervezetben évd elegendd folsav segit csokkenteni a faradtsagot
biztositja a baba megfeleld fejlédéséhez és a kimerUltséget. Hozzdjarul
szlikséges folsavszintet. 12 a vordsvértestek normalis termeléséhez.
D-vitamin
hozzdjarul a kalcium normélis felszivéddsdhoz,
. és segit a csontok optimélis dllapotban
A kalculjr.n , tartdsdban. Gyermekeknél a D-vitaminra
2 normallls ,csontolf eslfogak a csontok normalis névekedéséhez és
fenntartdsahoz szlkséges. fejlédéséhez van szlikség. A csecsemdbk
kozvetlenll, példdul szoptatds elétt
a mellbimbdra cseppentett D-vitaminnal,
vagy az anyatejen keresztll csak akkor kaphat-
nak D-vitamint, ha az anya naponta legaldbb
DHA 10 mikrogramm D-vitamint (400 NE) szed.*?

(dokozahexaénsav, omega-3 -
zsirsav) hozzéjdrul az anydk és a szoptatott

csecsemék magzati szervezetében

a normalis agy- és szemfejlédéshez.

A kutatdsok megerésitik, hogy az

anyatejben lévé DHA magasabb

koncentracidja hozzajarul a csecsemdék

megfeleld agy- és szemfejlédéséhez |
12 hénapos korig.1415

Ajanlasunk: N
A viltozatos és kiegyenstlyozott \
étrend kiegészitéseként a sziilés utani
gondozasban is haszndlhatdk egyes sziilés \
¥ clotti étrend-kiegészitk. A szilés utdn vagy
a szoptatas ideje alatt legaldbb hat héten
at torténd napi szedésiik kiegésziti a megno-
vekedett sziikségletet bizonyos vitaminokra
és dsvanyi anyagokra, amelyek tdmogatjak
a fizikai és szellemi jélétet. Ne feledje, hogy
az étrend-kiegésziték nem helyettesitik
a természetes tapléalkozast, és elsésorban
"”*; az étrend kiegészitésére szolgdlnak.

12 https://www.who.int/tools/elena/bbc/vitamind-infants
1 https://www.scientificamerican.com/article/top-5-nutrients-for-postpartum-recovery/
5 A jotékony hatds akkor érhetd el, ha a felndttek széméra ajanlott napi omega-3 zsirsav-bevitel (azaz 250 mg DHA és EPA) mellett napi 200 mg DHA-t is bevesznek.



BEGGS COMPLEX
ALLITSA OSSZE A SAJAT MIXET

ANTIOXIDANSOK

Védelem a szabad gyoksk ellen
Ezzel a mosollyal és kiegyensulyozott étrenddel a szabad gyokok elleni
védelem, valamint a megfeleld sziv-, agy- és szemmUkodés érdekében.

O nnnn L
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OMEGA -3
EPA + DHA

szll8knek és gyermekeknek 6 éves kortdl

Witamina E
o hozzajdrul a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelméhez

DHA (kwas dokozahexaénsav)

Hanpy life begins with healthybody

o hozzéjarul a normélis agym(ikodés fenntartdsahoz'®

o hozzéjarul a normal (4tds fenntartdsahoz'’ Beacs

© hozzajarul a vér normal18 trigliceridszintjének fenntartdsdhoz o

o hozzéjérul a norméal vérnyomads fenntartésdhoz!® 0 3

© hozzajarul a norméal szivmUkodéshez20 hozzéjarul az anya és mega-

a szoptatott csecsemék magzati agyanak és szemének normél EPA + DHA
n

fejlédéséhez?!

o

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a véltozatos és kiegyenstlyozott étrendet vagy az egészséges életmddot.
Felhasznaldsi mdéd és egyéb informdcidk a csomagolason.

16A kedvezé hatds 250 mg dokozahexaénsav (DHA) napi bevitelével 1°A kedvezé hatds 3 g EPA és DHA napi bevitelével érhetd el. A kiegészitésként fogyasztott
érhet el. A kedvezd hatds 250 mg dokozahexaénsav (DHA) napi EPA és DHA egyiittes napi mennyisége az 5 g-ot ne haladja meg! A kedvezd hatas
bevitelével érhetd el. *8A kedvez6 hatds 2 g EPA és DHA napi 250 mg EPA+DHA napi bevitelével érheté el. 2'A jétékony hatds akkor érhetd el, ha
bevitelével érhetd el. A kiegészitésként fogyasztott EPA és DHA a felndttek szamadra ajanlott napi omega-3 zsirsav-bevitel (azaz 250 mg DHA és EPA)

egyiittes napi mennyisége az 5 g-ot ne haladja meg! mellett napi 200 mg DHA-t is bevesznek.



BEGGS COMPLEX
ALLITSA OSSZE A SAJAT MIXET

WELLNESS

Test és elme egyensilyban
Ezzel a mosolygds és kiegyensulyozott étrenddel energiat ad faradt
szervezetének, és eldsegiti dltaldnos jé kozérzetét.

. MAGNESIUM BISGLYCI-
- NATE P5P COMPLEX

/ anyukdaknak és apukaknak

’ Magnézium
segit csokkenteni a faradtsdg és a kimerultség szintjét
hozzdjarul az elektrolitok egyenstlydhoz
hozzdjarul a normalis energia-anyagcseréhez
hozzdjarul az idegrendszer normélis mikédéséhez
hozzdjarul az izmok normal miikédéséhez

hozzdjarul a normalis szellemi tevékenységhez

hozzdjarul a csontok normdl egészségének fenntartdsahoz Bee_
ggs

[

[

[

)

[

o hozzajérul a normal fehérjeszintézishez

[

)

o hozzdjarul a fogak normal egészségének fenntartdsahoz
[

hozzdjarul a sejtosztddas folyamatdhoz
Magnesium bisalycinate™ "

B6-vitamin Unesium bisglycina
hozzajarul a normal ciszteinszintézishez Psp 14mg COmplex
hozzdjarul a normal energia-anyagcseréhez J

P s sy 1y 'D'V\'Lhe' o¢
hozzajarul a normal idegrendszeri mikodéshez Fneer G
hozzajarul a normal homocisztein anyagcseréhez ity
hozzajarul a normal fehérje-anyagcseréhez és glikogén lE"?‘éusngn- Supptemem
hozzajarul a normal mentalis miikédéshez
hozzajarul a vorosvértestek normalis termelédéséhez
hozzajarul az immunrendszer normalis miikédéséhez

hozzajarul a faradtsag és a kimeriiltség cs6kkentéséhez
hozzajarul a hormondlis aktivitds szabdlyozdsdhoz 4

-
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Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a véltozatos és kiegyenstlyozott étrendet vagy az egészséges életmdédot.
Felhasznéldsi mdd és egyéb informacidk a csomagoldson.



BEGGS COMPLEX
ALLITSA OSSZE A SAJAT MIXET

SZEPSEG

NN

Bd&r, haj és kéromapolas
Ezzel a mosollyal és kiegyensulyozott tdplalkozdssal tdamogatni fogja

/" HAIR&SKIN

természetes szépségét.

/' BALANCED COMPLEX

d anyukaknak

Biotin (B7-vitamin)

o hozzéjérul az idegrendszer normélis miikodéséhez

o hozzdjarul a normal energiaanyagcseréhez

o hozzéjdrul a makrotédpanyagok normél anyagcseréjéhez

o hozzdjérul a normdl mentélis mlikédéshez

o hozzéjdrul a haj normél dllapoténak fenntartdsahoz

\ o hozzdjarul a normal nyélkahartya fenntartdsahoz
\ o hozzéjérul a bér normal dllapotdnak fenntartdsahoz

~
Habpy life begins with healthy bodf
Beggs
Hair & Skin
Balanced Complex
8 90
Ry ¢
iy supplem™™

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a valtozatos és kiegyensulyozott étrendet vagy az egészséges életmddot.

Felhasznéldsi mdd és egyéb informacidk a csomagoldson.



BEGGS COMPLEX
ALLITSA OSSZE A SAJAT MIXET

Ezzel a mosollyal és kiegyensulyozott étrenddel a gyermekek megfeleld
csontndvekedése és éltalanos joléte érdekében.

sour
a gyermekek normalis névekedéséhez és csontfejlédéséhez e 7
sziikséges | ) I
hozzdjarul a normal felszivédédshoz és hasznosuldshoz < ]
kalcium és foszfor v
hozzdjarul a vér normal kalciumszintjéhez

hozzdjarul a csontok normal egészségének fenntartasdhoz Klds Vit L DB&
hozzdjarul a normal izommuikodés fenntartasahoz camin
hozzdjarul a fogak normal egészségének fenntartisdhoz

hozzdjarul az immunrendszer normal mikodéséhez

hozzéjarul a sejtosztddas folyamatahoz

v

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a véltozatos és kiegyenstlyozott étrendet vagy az egészséges életmdédot.
Felhasznéldsi mdd és egyéb informacidk a csomagoldson.



BEGGS COMPLEX
ALLITSA OSSZE A SAJAT MIXET

TERHESSEG

Az anydk egészségéért
Ezzel a mosolygds, kiegyensulyozott és valtozatos étrenddel elegendé tapanyaggal l&tja
el a szervezetét és a ndvekvo babat.

/,’/ IRON BISGLYCINATE
" ROSEHIP EXTRACT

! az anydk szdmara minden
! szakaszban a terhesség sordn

Vas

hozzajarul a normél energia-anyagcseréhez

hozzdjarul a normal kognitiv funkciékhoz

hozzajarul a normél vorésvértest- és hemoglobintermeléshez
hozzdjarul a normal oxigénszallitdshoz a szervezetben
hozzajarul az immunrendszer normalis mikodéséhez
hozzdjarul a faradtsdg és a kimeriltség csokkentéséhez
hozzdjarul a sejtosztédas folyamatdhoz

-
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Happy life begins with healthy bodY

Beggs
Iron bisglycinate™”

rosehip extract =
100

*Red blogq % fol
Hemoglobi%e*us supplem™

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a valtozatos és kiegyensulyozott étrendet vagy az egészséges életmddot.

Felhasznéldsi mdd és egyéb informacidk a csomagoldson.



BEGGS COMPLEX
ALLITSA OSSZE A SAJAT MIXET

TERHESSEG

Az anydk egészségéért
Ezzel a mosolygds, kiegyensulyozott és valtozatos étrenddel
elegendé tapanyaggal l&tja el a szervezetét és a ndvekvé babdt.

’ SLLUTDinnTTEEERRLS

/,’ METHYLFOLATE
’ + MYO-INOSITOL
COMPLEX

szulés el&tti és utani gondozas
A folsav (L-metilfolat, B9-vitamin)
o pétlasa noveli a folsavszintet a terhes néknél.??

A terhes nék alacsony folsavszintje a fejlédé magzat
idegcso-rendellenességeinek kockazati tényezéje.

Methyifolate + Myo-inositd
Folsav Complex
o hozzdjérul a csiraszovetek névekedéséhez a terhesség alatt For Fetal Development'
O hozzdjarul a normdl aminosavszintézishez
\ 0 hozzdjérul a normal vérképzédéshez
\ 0 részt vesz a sejtosztédds folyamatdban

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a véltozatos és kiegyensulyozott étrendet vagy az egészséges életmddot.
Felhaszn3ldsi méd és egyéb informacidk a csomagoldson.

22 A célpopuldcid reproduktiv kor nék, és a jétékony hatdst legaldbb egy hénappal a fogantatés elétt és legfeljebb hdrom hénappal
a fogamzas elétt napi 400 ug folsav tovabbi adagoldsaval érik el.



BEGGS COMPLEX
ALLITSA OSSZE A SAJAT MIXET

TERHESSEG

Az anydk egészségéért
Ezzel a mosolygds, kiegyensulyozott és valtozatos étrenddel elegendd tdpanyagot
ad a szervezetének és a névekvd babanak.

———— -\ﬁae
f— ~
’4 ~
~
- ~

. FERTILITY+ PREGNANCY

,-° COMPLEX
L7 szllés el&tti és utani gondozds
/ Cink
/ o hozzdjarul a savak, bazisok normal anyagcseréjéhez
és szénhidratok
0 hozzdjarul a normal kognitiv funkcidkhoz
0 hozzdjarul a normal DNS-szintézishez
0 hozzdjarul a normal termékenységhez és reprodukcidhoz
o hozzdjarul a makrotdpanyagok, zsirsavak normél anyagcseréjéhez
zsirsavak és A-vitamin e
o hozzdjérul a normal fehérjeszintézishez _\. .
0 hozzdjarul a normalis csontok, haj, kérom fenntartdsdhoz ¢ ‘ﬂ I
és a bor éllapotdnak fenntartdséhoz j
0 hozzdjarul a normal latds fenntartdsdhoz L M
0 hozzdjarul az immunrendszer normal mikodéséhez
o hozzdjarul a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelméhez
o hozzdjarul a sejtosztédas folyamatdhoz [l
Folsav (L-metilfolat, B9-vitamin) L
o a folsav pétlélagos bevitele néveli =ra
a folsavszintet a terhes néknél.2 60:’5
A terhes nék alacsony folsavszintje kockazati tényezdje a kdvet- 4 Pro ﬂ}od
kezéknek a fejlédé magzatban kialakuld idegcsé-rendellenességek ,;nglemeﬁ
kialakuldsanak kockazati tényezéje.
\ Folsav
\ o hozzdjérul a csiraszovetek névekedéséhez a terhesség alatt
\ o hozzdjérul az aminosavak normélis szintéziséhez
N o hozzdjarul a normélis vérképzédéshez V4
o részt vesz a sejtosztddds folyamatéban /7
~ /
~ '
~ 7
S - - -
~ o - — &
- -

i . -_ -

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a véltozatos és kiegyensulyozott étrendet vagy az egészséges életmédot.
Felhaszn3ldsi méd és egyéb informécidk a csomagoldson.

22 A célpopuldcid reproduktiv kor nék, és a jétékony hatdst legaldbb egy hénappal a fogantatés elétt és legfeljebb hdrom hénappal
a fogamzas elétt napi 400 ug folsav tovabbi adagoldsaval érik el.



TIPPEK A TAPLALEKKIEGESZITOK FOGYASZTASAHOZ

Helyes egyensily és idSzités
Bizonyos tdpanyagok kombindcidja befolydsolhatja azok felszivdddsat és felhasznaldsat

a szervezetben.

(A, D, E, K) és az Omega-3

zsirra van szikséguk a felszivdddshoz. Ezért olyan féétkezéssel vagy uzsonndval vegye be 6ket, amely azt tartal-
mazza. Ez vonatkozik a kalcium és a vas szedésére is. A vasat hissal és C-vitamint tartalmazé ételekkel vegye be.
Ezek az élelmiszerek hozzdjérulhatnak a vas felszivéddsdhoz.

Vas
Ne szedje tejjel, tejtermékekkel és kalciummal egyitt, mivel ezek akar 50%-kal csokkentik a hatékonysagat.?

Kalcium
kombindlddjon magnéziummal. Segit csokkenteni a faradtsdg és a kimeriltség szintjét, és fenntartani
a normal izomm(kodést. Vacsoraval egytt kell bevenni.

A vizben oldédé vitaminokat
(C-vitamin és az dsszes B-vitamin, beleértve a folsavat is) lehetéleg reggel, egy pohér tiszta vizzel vegyiik be.

Cink

Ne szedje egyidejlileg réz-, vas- vagy foszfortartalmu étrend-kiegészitékkel. Ehelyett néhény déra kilonbséggel
adagolja 6ket. Altaldban a mds dsvanyi anyagokkal egy idében bevitt nagy mennyiségli dsvanyi anyag csokkenti
azok felszivéddsat.?®

A sziilés elébtti és utdni étrend-kiegésziték
zsirban és vizben oldddd vitaminokat egyardnt tartalmaznak. A gyomorpanaszok elkertilése érdekében
a megfeleld zsirokat tartalmazé étkezés vagy kis uzsonna mellé vegye be &ket.

Ne vegye be a kiegészitéket kavéval vagy tedval. Ezek szdmos vitamin és dsvényi anyag,
kuléndsen a vas felszivodasat zavarjak. Csokkentik a vizben oldédd vitaminok koncentrécidjat is.

24https://www.pharmanews.cz/clanek/zelezo-a-jeho-uloha-v-lidskem-organismu-vcetne-sportovcu-rekreacnich-i-vrcholovych/
25https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8377299/



A MEGFELELO ADAGOLAS

AN

A tdplédlékkiegészit6k biztonsdgosak, amennyiben a megfeleld, ajanlott adagokban szedi 8ket. A ,tobb” semmikép-
pen sem jelenti feltétlenil azt, hogy ,jobb” - néha még ,rosszabb” is lehet. A vitaminok és dsvényi anyagok
szedésekor kerllje a nagy dézisokat, amelyeket ,megaddzisoknak” neveznek. A tdplalékkiegésziték barmely
osszetevdje nagy mennyiségben mérgezé lehet. A vas jelenti a legkomolyabb kockdzatot.

Sulyos tuladagolds kdmat, alacsony vérnyomast, majelégtelenséget, tidékarosodast és haldlt okozhat.

Tovébbi kockdzatokkal jérnak a kalcium, a D-vitamin és az A-vitamin megaddzisai. A kalcium tdladagoldsa
karosithatja a vesemU(kodést, megemelheti a vér pH-értékét, hanyingert, hdnydst, zavartsdgot, viselkedésbeli
valtozasokat, viszketést és szélséséges esetben szabdlytalan szivverést okozhat. A D-vitamin nagy dézisai
novelhetik a vér kalciumszintjét. Az A-vitamin tdladagoldsa hanyingert, hanydst, szédlést és homalyos latast
okozhat. Ha dllapota sulyosbodik, azonnal forduljon orvosahoz.

HOZZON LETRE EGY RUTINT

AN

A kiegésziték nem tudnak optimalisan mukadni, ha elfelejti vagy kdvetkezetlenul szedi Sket.
Akdr reggeli elétt, ebéddel vagy vacsora utdn veszi be a vitaminokat és dsvanyi anyagokat, fontos,
hogy minden nap kdvetkezetesen vegye be 6ket.

LEGYEN RENDEZETT ES KESZITSEN KESZLETET
ANNNNL

Allitson be egy megfelelé helyet az étrend-kiegészitéknek. Tarolja a csomagoldson taldlhaté utasitasoknak
megfeleléen. Fontolja meg polcrendezék, taroldedények és tablettds dobozok hasznalatat, hogy kénnyebbé és
gyorsabba tegye a taplalékkiegésziték alkalmazasat. Raktarozza el a vitaminokat és dsvanyi anyagokat, hogy
elkerllje a hidnyossdgokat a vitamin- és dsvanyianyag-bevitelben. Mindig ellendrizze a min6ségmegdrzési idét.

Ajanlasunk:
Legyen tiirelmes.

A kiegészit6k kiegyensulyo-
zott étrenddel, sok alvassal,
testmozgdssal és j6 életmddbeli
szokasokkal valé kombindlasa
nem gyorsitja fel az eredménye-
ket, de maximalizilhatja




AZ &N BEGGS TANYERJA
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OMEGA -3
EPA + DHA
A nap barmely szakaban szedhetd.

METHYLFOLATE
+MYO-INOSITOL
COMPLEX
Reggel vegye be
étkezés kozben.

IRON BISGLYCINATE 3 HAIR&SKIN
ROSEHIP EXTRACT BALANCED
Ehgyomorra, lehetsleg ‘ COMPLEX
1-2 6raval étkezés elbtt Wg:,_, - A nap barmely
vegye be. Kertlje a szakdban, lehetdleg
a kalciumot. . = - = éhgyomorra vegye be.

FERTILITY + PREGNANCY MAGNESIUM BISGLYCINATE
COMPLEX P5P COMPLEX

Vegye be étellel egyitt. Lehet8leg reggel, étkezés elstt
- - vagy utan vegye be.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a valtozatos és kiegyenstlyozott étrendet vagy az egészséges életmddot.
Kérjiik, a csomagoldson olvassa el a felhasznalds médjat és egyéb informdcidkat.
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Csecsemé- és Etrend-kiegésziték = Gyermekkozmetikumok
gyermektapszerek az egész csaladnak
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Gyerek kéasa Gyerek
bébiételek

mindfulness

itt vasarolhatsz

v

Fontos figyel &s: A csecsemdk taplaldsdnak legjobb mddja a szoptatds. Az anyatej-helyettesitd
tdpszerek csak vegyes és kiegyenstlyozott étrend részét képezhetik. Felhaszndldsi mdd és egyéb
informdcidk a csomagolason. Kiilénleges téplalkozasi célu élelmiszer. A csecsemdk téplaldsdnak legjobb
mddja a szoptatds. Az anyatej-helyettesité tdpszerek csak vegyes és kiegyenstlyozott étrend részét
képezhetik. Kiilénleges taplélkozasi célu élelmiszer.

Az étrend-kiegészité, nem helyettesfti a valtozatos és kiegyensulyozott étrendet vagy az egészséges
életmddot. Felhaszndlasi méd és egyéb informécidk a csomagoldson.
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