
Ââåäåíèå
Ïîçäðàâëÿåì âàñ! Åñëè âû ïðèîáðåëè Âèòàìèíû äëÿ

“÷àéíèêîâ” è íà÷àëè ÷èòàòü ýòî ââåäåíèå, çíà÷èò, õîòèòå çíàòü,
êàê óêðåïèòü ñâîå çäîðîâüå. Âîçìîæíî, âû óæå ïðèíèìàåòå âè-
òàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, ôèòîïðåïàðàòû, ôåðìåíòû
èëè äðóãèå ïèùåâûå äîáàâêè – òàê ïîñòóïàþò ïî ìåíüøåé ìå-
ðå 42% íàñåëåíèÿ ÑØÀ (÷òî ñîñòàâëÿåò 100 ìèëëèîíîâ ÷åëî-
âåê!). È ýòî õîðîøàÿ òåíäåíöèÿ.

Ó÷åíûå äîêàçàëè, ÷òî, ïîñòàâëÿÿ ñâîåìó îðãàíèçìó ïîëåçíûå
âåùåñòâà è ïîääåðæèâàÿ çäîðîâûå ïðèâû÷êè, âû äîëüøå áóäåòå
îñòàâàòüñÿ ìîëîäûìè è ñïîëíà íàñëàäèòåñü æèçíüþ. Ñîòíè íàó÷-
íûõ èññëåäîâàíèé óáåäèòåëüíî ïîêàçûâàþò, ÷òî ðåãóëÿðíîå èñ-
ïîëüçîâàíèå äîáàâîê, íàïðèìåð âèòàìèíà Å, ïîìîæåò ñîõðàíèòü
õîðîøåå çäîðîâüå è ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå ìíîãèõ çàáîëåâàíèé.
Îäíàêî íåèñêóøåííîìó â ìåäèöèíå èëè äèåòîëîãèè ÷èòàòåëþ
íåïðîñòî ðàçîáðàòüñÿ â ðåçóëüòàòàõ ýòèõ èññëåäîâàíèé, ïðèâå-
äåííûõ íà ñòðàíèöàõ ìåäèöèíñêèõ ñàéòîâ â Internet è ìíîãî÷èñ-
ëåííûõ æóðíàëîâ, à òàêæå ñîáðàííûõ â ìåäèöèíñêèõ áèáëèîòå-
êàõ. Ïîýòîìó â ïðîöåññå ðàáîòû íàä êíèãîé Âèòàìèíû äëÿ
“÷àéíèêîâ” ìû èçó÷èëè îò÷åòû î òûñÿ÷àõ èññëåäîâàíèé, ïðîàíà-
ëèçèðîâàëè ëè÷íûé îïûò (íàøó êëèíè÷åñêóþ ïðàêòèêó è ðåçóëü-
òàòû èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû), ÷òîáû ïîìî÷ü âàì, äîðîãèå ÷è-
òàòåëè, ñîðèåíòèðîâàòüñÿ â âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûõ êîìïëåêñàõ
è ïîëåçíûõ ïèùåâûõ äîáàâîê. Ïðåâûøå âñåãî äëÿ íàñ – çäîðî-
âüå è áåçîïàñíîñòü ïàöèåíòà, ïîýòîìó âû íå âñòðåòèòå â ýòîé
êíèãå ýêñöåíòðè÷íûõ ñîâåòîâ èëè êàòåãîðè÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèé.
Â òî æå âðåìÿ ìû ïðåäñòàâëÿåì ýôôåêòèâíûå ïðîãðàììû, âêëþ-
÷àþùèå ïðèåì âñåâîçìîæíûõ ïðåïàðàòîâ, òåðàïåâòè÷åñêèå äèåòû
è íàñòàèâàåì íà íåîáõîäèìîñòè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ïîìî-
ãàþùåãî íà äîëãèå ãîäû ñîõðàíèòü çäîðîâüå è ìîëîäîñòü.

Îá ýòîé êíèãå
Äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ íåîáõîäèìî ïðèîáðåñòè íåêîòîðûå

çíàíèÿ, à òàêæå îñíîâûâàòüñÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå è ïîíèìà-
íèè ñâîåãî îðãàíèçìà. Çäîðîâüå – ýòî çàëîã áåçîïàñíîñòè ïó-
òåøåñòâèÿ äëèíîþ â æèçíü. È ÷åì áîëüøå âû îðèåíòèðóåòåñü
íà îñîáåííîñòè ñâîåãî îðãàíèçìà, òåì ëó÷øå ñåáÿ ÷óâñòâóåòå.
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Â Âèòàìèíàõ äëÿ “÷àéíèêîâ” ïðåäñòàâëåíû íàèáîëåå âàæíûå
ñâåäåíèÿ î òîì, êàê èñïîëüçîâàòü ïîëåçíûå âåùåñòâà, äàííûå
íàì ïðèðîäîé, ñ ìàêñèìàëüíîé ýôôåêòèâíîñòüþ. Ìû âíèìà-
òåëüíî ðàññìàòðèâàåì ñèòóàöèè, êîãäà íåëüçÿ ïðèíèìàòü ïðå-
ïàðàòû, ñîäåðæàùèå òå èëè èíûå âåùåñòâà. Òàêæå ðàññêàçûâà-
åì, êàê ðàçëè÷íûå ïðåïàðàòû è ïèùåâûå äîáàâêè ñî÷åòàþòñÿ
ìåæäó ñîáîé, è ïðåäëàãàåì ïðèìåðû îçäîðîâèòåëüíûõ ïðî-
ãðàìì. Íà îñíîâàíèè âñåé ýòîé èíôîðìàöèè âû ñìîæåòå ðàçðà-
áîòàòü ñîáñòâåííóþ ïðîãðàììó, ñîîòâåòñòâóþùóþ âàøèì èíäè-
âèäóàëüíûì ïîòðåáíîñòÿì.

Ñîçäàâàÿ ýòî ðóêîâîäñòâî, ìû îðèåíòèðîâàëèñü íå òîëüêî íà
íàó÷íûå äàííûå, íî è íà ñâåäåíèÿ, ïîëó÷åííûå îò ïàöèåíòîâ
â ïðîöåññå ïðèìåíåíèÿ èìè ìíîãèõ èç ïðåäñòàâëåííûõ â ýòîé
êíèãå äîáàâîê. Âû óçíàåòå î òîì, êàê âçàèìîäåéñòâóþò äðóã
ñ äðóãîì ìåäèêàìåíòû, ôèòîïðåïàðàòû è ïèùåâûå äîáàâêè.

Îòêðûâ ëþáóþ ñòðàíèöó èëè ãëàâó, âû íàéäåòå èíòåðåñíóþ
èíôîðìàöèþ è äîñòóïíûå ñîâåòû ïî èñïîëüçîâàíèþ ñèëû âè-
òàìèíîâ, ìèíåðàëîâ, òðàâ è äðóãèõ ïðèðîäíûõ äîáàâîê äëÿ
áåçîïàñíîãî è ýôôåêòèâíîãî óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ.

Êàê ïîñòðîåíà ýòà êíèãà
Ñ ïîìîùüþ êíèãè Âèòàìèíû äëÿ “÷àéíèêîâ” âàì áóäåò ãî-

ðàçäî ïðîùå âûáðàòü äëÿ ñåáÿ âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùå-
ñòâà. Âîçìîæíî, âû óæå ïîäîáðàëè äëÿ ñåáÿ ïðîãðàììó, âêëþ-
÷àþùóþ âèòàìèíû Å è Ñ è êàëüöèé, à ìîæåò áûòü, ïðèíèìàåòå
êàêèå-òî ïèùåâûå äîáàâêè.

À êàê íàñ÷åò áåòà-êàðîòèíà, ëèêîïåíà, ãèíêãî, êîøà÷üåãî
êîãòÿ èëè åùå áîëåå ýêçîòè÷íûõ âåùåñòâ – DHEA, ìåëàòî-
íèíà è ôèòîýñòðîãåíîâ? Âîçìîæíî, âû ñëûøàëè î íèõ êîãäà-
òî, íî òåïåðü ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî îíè äà-
þò âàøåìó îðãàíèçìó è íóæíû ëè îíè âàì âîîáùå. Óïîòðåá-
ëåíèå íåñêîëüêèõ äîáàâîê – ýòî õîðîøåå íà÷àëî ïðîãðàììû
îçäîðîâëåíèÿ, íó à êàê íàñ÷åò áîëåå ïîëíîé ïðîãðàììû,
âêëþ÷àþùåé ïÿòü èëè äåñÿòü äîáàâîê? Êàê íàñ÷åò ïèùåâûõ
äîáàâîê, êîòîðûå ïîìîãàþò èçáàâèòüñÿ îò àðòðèòà, ãîëîâíîé
áîëè èëè äàæå óëó÷øèòü ïàìÿòü?

Ñåé÷àñ ìû âêðàòöå ðàññêàæåì îáî âñåõ ÷àñòÿõ êíèãè, ÷òî
ïîìîæåò âàì áûñòðî íàéòè íóæíóþ èíôîðìàöèþ, à òàêæå,
êàê ìû íàäååìñÿ, çàèíòåðåñóåò è âäîõíîâèò íà äàëüíåéøåå
÷òåíèå êíèãè.
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Ïðåäóïðåæäåíèå!

×òåíèå êíèãè Âèòàìèíû äëÿ “÷àéíèêîâ” íå ìîæåò çàìåíèòü ñî-
áîé ëå÷åíèå èëè ñîâåòû âðà÷à; èçäàíèå ïðèçâàíî ëèøü ïðå-
äîñòàâèòü âàì ïîëíóþ èíôîðìàöèþ è íàó÷èòü îðèåíòèðîâàòü-
ñÿ â îáøèðíîì ìèðå âèòàìèíîâ, ìèíåðàëîâ è äðóãèõ ïîëåçíûõ
âåùåñòâ. Ïîñêîëüêó êàæäûé ÷åëîâåê óíèêàëåí, â êàæäîì èí-
äèâèäóàëüíîì ñëó÷àå ïåðåä íà÷àëîì ïðèåìà ëþáûõ ïðåïàðàòîâ
è ëå÷åáíûõ ñðåäñòâ íåîáõîäèìà êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à. Åñëè âû
íàõîäèòåñü ïîä íàáëþäåíèåì âðà÷à è ïîëó÷àåòå îò íåãî ñîâåò,
ïðîòèâîðå÷àùèé èíôîðìàöèè, ñîäåðæàùåéñÿ â ýòîé êíèãå, âû
äîëæíû ïîñëåäîâàòü ñîâåòó âðà÷à, ïîñêîëüêó îí îñíîâàí íà
çíàíèè óíèêàëüíûõ îñîáåííîñòåé âàøåãî îðãàíèçìà.

×àñòü I. Ðàçðåøèòå ïðåäñòàâèòü: âèòàìèíû è ìèíåðàëû
Â ýòîé ÷àñòè ìû ðàññêàçûâàåì î ïîëüçå âèòàìèíîâ è ìèíå-

ðàëîâ, î òîì, êàê ïðèîáðåñòè âûñîêîêà÷åñòâåííûå ïðåïàðàòû,
êîòîðûå, òåì íå ìåíåå, íå óäàðÿò ïî âàøåìó êîøåëüêó. Âû óç-
íàåòå, êàê ñîñòàâëÿòü ñâîþ îñíîâíóþ âèòàìèííóþ ïðîãðàììó
è êîãäà íåîáõîäèì ïðèåì äîïîëíèòåëüíûõ ïðåïàðàòîâ. Ñïåöè-
àëüíîå ïðåäëîæåíèå: ìû íàó÷èì âàñ ÷èòàòü àííîòàöèè ê âèòà-
ìèííûì ïðåïàðàòàì ìåæäó ñòðîê! Òàêæå ïîçíàêîìèì âàñ ñ íå-
êîòîðûìè ïîïóëÿðíûìè òåðàïåâòè÷åñêèìè äèåòàìè.

×àñòü II. Âèòàìèíû è ìèíåðàëû ­ äëÿ êðåïêîãî çäîðîâüÿ
è îòëè÷íîãî ñàìî÷óâñòâèÿ!

Â ãëàâàõ ýòîé ÷àñòè ìû ïîïðîáóåì ñîáðàòü âîåäèíî òî, ÷òî
èçâåñòíî íàóêå îá óäèâèòåëüíûõ âåùåñòâàõ – âèòàìèíàõ è ìè-
íåðàëàõ, è ðàññêàæåì âàì, êàê èñïîëüçîâàòü èõ ñâîéñòâà â âà-
øåé æèçíè. Ìû ðàçúÿñíèì ðàçëè÷èÿ ìåæäó ðàçíûìè âèäàìè
âèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ è ïîìîæåì ñäåëàòü ñîáñòâåííûé âû-
áîð. Íàäååìñÿ, ÷òî èíôîðìàöèÿ, ïðåäñòàâëåííàÿ íàìè â ýòîé
÷àñòè, îêàæåòñÿ äîñòóïíåå è ïîëíåå òîé, êîòîðàÿ ñîäåðæèòñÿ
â àííîòàöèÿõ ê âèòàìèííûì ïðåïàðàòàì. È ìû ðó÷àåìñÿ, ÷òî îíà
áîëåå äîñòîâåðíà, ÷åì ìíîãî÷èñëåííûå ðåêëàìíûå îáúÿâëåíèÿ.

×àñòü III. Ïèùåâûå äîáàâêè äëÿ êàæäîãî
 Çäåñü ìû ïðåäëàãàåì ñïåöèôè÷åñêèå êîìïëåêñû ïèùåâûõ

äîáàâîê, óêàçûâàåì äîçèðîâêè è óòî÷íÿåì ðåêîìåíäàöèè ïî
ïèòàíèþ äëÿ ìóæ÷èí, æåíùèí, ñïîðòñìåíîâ, äåòåé, ïîäðîñòêîâ
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è âåãåòàðèàíöåâ. Ìû äàåì íåîáõîäèìûå ðåêîìåíäàöèè ïî
ïðèåìó äîáàâîê áåðåìåííûì æåíùèíàì, òåì, ó êîãî ëèøíèé
âåñ, êòî õî÷åò óêðåïèòü èììóííóþ ñèñòåìó è êòî ñòðåìèòñÿ ïî-
âûñèòü ñâîå ëèáèäî.

Ýòà ÷àñòü òàêæå ñîäåðæèò ïîëåçíûå ïîäñêàçêè, êàê îñòàâàòü-
ñÿ çäîðîâûì è æèçíåðàäîñòíûì â ïîæèëîì âîçðàñòå. Ìû ïî-
ìîæåì âàì îïðåäåëèòü, êàêèå âèòàìèíû è òðàâû äàþò âîçìîæ-
íîñòü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ìîëîäûì è ñèëüíûì.

×àñòü IV. Âåëèêîëåïíûå äåñÿòêè
Äàííàÿ ÷àñòü ïîñâÿùåíà íàèáîëåå âàæíûì ïðàêòè÷åñêèì

âîïðîñàì, êîòîðûå âû äîëæíû çíàòü, ÷òîáû ïðàâèëüíî ïîäáè-
ðàòü âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûå êîìïëåêñû è ïèùåâûå äîáàâêè
è íå òðàòèòü äåíüãè âïóñòóþ. Òðàäèöèîííî äëÿ “äåñÿòîê” ïðåä-
ñòàâëÿåì èíôîðìàöèþ â ìàêñèìàëüíî ñæàòîì âèäå. Ìû ïîïû-
òàåìñÿ îáîáùèòü (èëè äîïîëíèòü) âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ðîëè
âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ. Â ãëàâå 13 ðàññìîòðèì äåñÿòü ñàìûõ
ïîïóëÿðíûõ, ïî íàøåìó ìíåíèþ, âèòàìèííûõ êîìïëåêñîâ
è ïèùåâûõ äîáàâîê, êîòîðûå àâòîðû ïðèíèìàþò ñàìè è ðåêî-
ìåíäóþò ïðèíèìàòü ñâîèì ïàöèåíòàì. Â ãëàâå 14 ìû ðàññêà-
æåì, äåôèöèò êàêèõ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ ÷àùå âñåãî íàáëþ-
äàåòñÿ ó íàøèõ ïàöèåíòîâ; âû óçíàåòå î ïðîÿâëåíèÿõ ýòèõ
ñîñòîÿíèé è âîçìîæíîñòÿõ óñòðàíåíèÿ ïðîáëåì. Â ãëàâå 15 ìû
ïðèâîäèì äåñÿòü íàèáîëåå ÷àñòî çàäàâàåìûõ âîïðîñîâ î âèòà-
ìèíàõ è ìèíåðàëàõ è äàåì êðàòêèå îòâåòû íà íèõ.

×àñòü V. Îçäîðîâèòåëüíûå ïðîãðàììû äëÿ ëå÷åíèÿ
ðàñïðîñòðàíåííûõ áîëåçíåé è îáëåã÷åíèÿ ñèìïòîìîâ

Â ýòîé ÷àñòè ìû ñîáèðàëè âñþ öåííóþ èíôîðìàöèþ âîåäè-
íî. Âû ñìîæåòå ñîçäàòü ñîáñòâåííóþ ïðîãðàììó îçäîðîâëåíèÿ
èñõîäÿ èç ñèìïòîìîâ è õàðàêòåðà âàøèõ íåäîìîãàíèé. Ìû ðàñ-
ñêàæåì âàì, êàêèå ïðåïàðàòû è ïèùåâûå äîáàâêè ïðèçíàíû
îôèöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé íàóêîé, à êàêèå íåò, õîòÿ è ïðèìå-
íÿëèñü ìíîãèìè ïîêîëåíèÿìè íàøèõ ïðåäêîâ. Îáðàòèì îñîáîå
âíèìàíèå íà âîïðîñû áåçîïàñíîñòè ïðèåìà äîáàâîê, îïèøåì
ñëó÷àè, êîãäà âû íå äîëæíû ïðèíèìàòü îïðåäåëåííûå ïðåïàðà-
òû è ïèùåâûå äîáàâêè, ðàññêàæåì î âîçìîæíûõ íåæåëàòåëüíûõ
ðåàêöèÿõ íà ïðèåì ðàñïðîñòðàíåííûõ ïîëåçíûõ äîáàâîê è íà-
òóðàëüíûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ. Òàêæå ìû ðàññìàòðèâàåì íå-
êîòîðûå äèåòû, êîòîðûå óñèëèâàþò äåéñòâèå ïîëåçíûõ äîáàâîê.
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Ïèêòîãðàììû
Ïðè ÷òåíèè êíèãè âû âñòðåòèòå ïèêòîãðàììû, êîòîðûìè

ïîìå÷åíà âàæíàÿ äëÿ âàñ èíôîðìàöèÿ. Âîò ÷òî îíè îçíà÷àþò.
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Ñïåöèàëüíûå, âîçìîæíî íåñêîëüêî áîëåå ñëîæíûå
òåðìèíû, ñâÿçàííûå ñ âèòàìèíàìè, ìèíåðàëàìè,
ôåðìåíòàìè è äðóãèìè ïîëåçíûìè äîáàâêàìè. Íî íå
áåñïîêîéòåñü, ìû îáÿçàòåëüíî îáúÿñíÿåì èõ.
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Èíôîðìàöèÿ î íàòóðàëüíûõ èñòî÷íèêàõ ïîëåçíûõ
âåùåñòâ. Äîáàâêè ïîëåçíû, íî íàòóðàëüíàÿ ïèùà ãî-
ðàçäî ëó÷øå ïîäõîäèò äëÿ ïîïîëíåíèÿ îðãàíèçìà
îïðåäåëåííûì âåùåñòâîì!

Èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ íàäî çàïîìíèòü!

БЕЗОПАСНОСТЬ Áîëåå ïîäðîáíàÿ èíôîðìàöèÿ î òîì, êîãäà ïðèíèìàòü
âèòàìèííûé ïðåïàðàò èëè äîáàâêó, êîãäà íåò, êàê îíà
ìîæåò ïîâëèÿòü íà îðãàíèçì è ò.ä. Ýòó ïèêòîãðàììó
ìû èñïîëüçóåì äëÿ òàêîé ðàñøèðåííîé èíôîðìàöèè.

М
НЕ

НИЕ ЭКСПЕРТА

Ìíåíèå ýêñïåðòà – âðà÷à èëè äðóãîãî êâàëèôèöèðî-
âàííîãî ìåäèöèíñêîãî ðàáîòíèêà, ôèòîòåðàïåâòà ëèáî
äèåòîëîãà. Ýòè âàæíûå óêàçàíèÿ ïîìîãóò âàì âû-
áðàòü áåçîïàñíóþ è íàèáîëåå ýôôåêòèâíóþ îçäîðî-
âèòåëüíóþ ïðîãðàììó.

“Ëàêîìûå êóñî÷êè” èíôîðìàöèè – ñîâåòû î òîì, êàê
è êîãäà èñïîëüçîâàòü âèòàìèíû, ìèíåðàëû, ôåðìåí-
òû, òðàâû è äðóãèå “äàðû ïðèðîäû”.

Êóäà äâèãàòüñÿ äàëüøå
Ìû ïîñòðîèëè ýòó êíèãó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âû ìîãëè

î÷åíü ëåãêî è áûñòðî íàõîäèòü íåîáõîäèìóþ âàì èíôîðìàöèþ.
Õîòèòå çíàòü áîëüøå îá îïðåäåëåííîì ïîëåçíîì âåùåñòâå? Îá-
ðàòèòåñü ê ÷àñòè II. Ìíîãî çíàåòå î ïîëåçíûõ âåùåñòâàõ, íî õî-
òèòå ñîçäàòü èíäèâèäóàëüíóþ ïðîãðàììó? Ñìîòðèòå ÷àñòü III.
Õîòèòå áûñòðî ïîëó÷èòü íóæíûå ñâåäåíèÿ è íàéòè îòâåòû íà
âîïðîñû î äîáàâêàõ? Îáðàòèòåñü ê ÷àñòè IV. Èòàê, âûáèðàéòå
òåìó, îòêðûâàéòå êíèãó è ÷èòàéòå!


