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Mpanc-nnct cTp. 30

OT PEAAKLINM

Joporue untarenu,

BecHa — 370 Bpems, KOrga BCé HaulnHaeTcs 3aHoBO. MNpurpoga NpobyxaaeTcs K XU3HN, AHN
CTaHOBATCS ANIVIHHEE, U Mbl €CTEeCTBEHHbIM 06pa30oM YyBCTBYeM NOTPEOHOCTL B
nepemeHax — 60/bLUe NErkoCTU, SHEPTUN U CBEXECTU B MOBCEAHEBHOW XU3HW.

9TO MMEHHO TOT MOMEHT, KOria CTOUT Ha MTHOBEHME OCTaHOBUTLCA U 3a4aThb cebe
BOMPOC: UTO Ha CAMOM JeJie Hy>KHO MOeMy OpraHn3mMy? B HOBOM BeCceHHEeM BblIMnycke
«bYZbTE 31OPOBbI» Mbl NOArOTOBWAN 4151 BAC TEMbI, KOTOPbIE MOMOTYT B3r/IAHYTb Ha
3/,0pOBbe 60/1ee 0CO3HAHHO V1 KOMIMIEKCHO.

[NaBHasg TeMa HOMepa — COH — YacTo He0OoLEeHNBaeMbIA, HO KNHO4YeBO ANs
BOCCTaHOB/EHWS, SHEPrnM 1 banaHca Bcero opraHmsma. B SkcnepTHoOM 30He Mbl
noapobHee paccMaTprBaem KO3H3UM Q10 — KOMMOHEHT, KOTOPbIV UTPaeT BaXKHYH poJib B
BblpaboTKe 3HepPrmm Ha KJIETOYHOM YPOBHE 1 C BO3PacTOM CTAHOBUTCS OCOBEHHO
3HaUVIMBbIM.

B 3TOM BbIMNyckKe Bbl TakXXe HalAéTe: BeCeHHMeE wellness-TPEHAbI, KOTOPbIE CTOUT BHEAPUTb
B CBOKO NMOBCEAHEBHYH XMN3Hb, CE30HHbIE must-have — MPOAYKTbI, UAeaNbHO OTBeYarLLme
NoTpebHOCTAM OpraHM3mMa BeCHOW, KynHapHble BAOXHOBEHUS, KOTOpPbIe 1erko 4o6aBaT
60nbLLUe CBeXeCTW B Ball PaLyiOH, a TakXe HOBble MPOMO-Habophbl, NOArOTOBEHHbIE Tak,
UTO6bI eLLE NPOoLLe HaYaTb AN YNOPSAA0UYNTE CBOKO CUCTEMY A06ABOK.

Mbl BEpPUM, UTO 340POBbE HAUMHALTCS HE C Pe3KUNX MepeMeH, a C MasleHbKNX eXXxefHeBHbIX
peLLeHni.

BecHa — naeanbHoe BpeMs, UTObbl HA4aTb — CMOKOMHO, eCTeCTBEHHO U B FaPMOHUM C
Co6oIA.

XXenaem Bam BAOXHOBASIOLLEIO YUTEHWS U CE€30HA, HAaNOJIHEHHOI O SHepruen.

C HaMNy4LLMIN NOXeNaHNAMU,

Pepakuunsa «BYAbTE 340POBbI»




TPEH/IbI

5 KOHKPETHBIX IIIaroB, KOTOPHIE
IIOMOI'YT BaM BOHTH B OHEPI'HUIO
HOBOI'O C€30Ha

1. HAHHWTE AEHDb C «3EJIEHOIO NEPE3ANYCKA»
BmecTo Kode Ha NyCcTow xXenyaok — BblbepuTe CTakaH
BOAbI C 4OOABIEHNEM YEro-To 3e/1EHOr0. 3TO MOXET bbITh
XNnopoduan nam npocTo Boga C IMMOHOM.

2. NCNOJIb3YWUTE CBET — ECTECTBEHHbIN «<BYCTEP
SHEPTWN»
BecHoli caMbIM NPOCTbIM CNOCO60M NoazepXaTb
OpraHun3M siIBNSIETCS... AHEBHOW CBET.

3. ELUbTE JIEFT'YE, HO HE MEHbLUE
BecHa — 370 Bpems, KOrga opraHm3m ecTeCTBeHHO
CTPEMUTCA K JIErKOCTU. lobaBbTe 60/bLLe CBEXUX
OBOLLeiA, CMY31 1 MPOCTLIX 61104, HO 6€3 orpaHYeHuN.

4. BABOTbLTECb Ob SHEPTW YEPE3 EXXEAHEBHbIE
NMPUBbIYKWA
BMecTo noucka «6bIC'IéprX peLLeHnin» COCpeaoTOUbTECH Ha
a30BbIX Belax:
rmapataums, CoH, peryaspHoCTb, NoAAepXKa opraHM3ma
Heob6XxoANMbIMM BELLEeCTBaMU (Hanpumep, MarHui,
BUTAMUHbI Fpynnbl B).

5. AENAUTE CTABKY HA CUCTEMY, A HE HA CJIYHAN
NaBHbIV TpeH%— 3TO He OTAe/IbHbIV NPOAYKT, a...
perynspHocTb. BoibepuTe 2-3 afieMeHTa, KoTopble
CTaHYT Ballen exxeaHEBHOW pyTUHOW (Hanpumep,
YTPEHHWNI HAaNWUTOK, A06aBKW, ABNXEHME) U
npuaepXmnBanTeCb X He MeHee 2-3 HeAe/lb.
IMeHHO perynapHoCcTb AaeT peasibHble pe3ybTaThl.
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Becennme must-have

Xnopodunn
MpaeaneH ona noBcegHEBHOW PYTUHBI — NPOCTOWA
crnocob [06aBNTb CBEXECTb B KaXAbI AEHb.

Cok Anoa

HaTypanbHbIil 3/1eMEHT YyTPEHHEro putyana —
NETKNiA N NPUATHBLIA B NpuMeHeHnn. CnocobeTeyeT
CHWXEHWI0 YCTanoCcTn, NoMoraeT nogaepXxmnsarb
06MeH BeLLeCcTB 1 UMMYHUTET.

- ButamuH D3
Pl MogaepxmneaeT MUMMYHHYKO CUCTEMY 1 NOMOraeT
nogaepXunsarb HopMmasibHoe (DYHKLUNOHUPOBaHue
opraHusma.

Mayap NpuHc
Ypo6Hasa nognepxka exxegHeBHOro paumMoHa —
OCOGEHHO 7151 aKTUBHbIX U 3aHATBIX SIIOAEN.

Bpec Knup

PacTtutenbHas KoMno3unuusa, 0CoO6eHHOo nonynspHas
B BECEHHWIT CE30H, Korga MHorve yaenstoT 60obLue
BHUMaHMA KOMPOPTY AbIXaHUA 1 obemy
CaMOuyBCTBMIO.
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MPOMO-
HABOPDI

HoBble Habopbi
Nature’s Sunshine —
6onee npoctoun
BblOOp, 60/1bLLE
yAo6¢cTBa, nyylunii
cTapT

B Nature’s Sunshine Mbl MOCTOAHHO WLEM peLleHWs, KOTOopble MnoMoratoT
yNpoCTUTb eXeAHeBHY0 3ab0Ty O XopolleM CamMO4yBCTBUW, MNOAAep>XKaHWUU
6anaHca opraHmM3mMa M OCO3HaHHOM ¢GOPMUPOBAHUN 340POBbLIX MPUBLIYEK.
MIMEHHO MNO03TOMY Mbl BBOAWM HOBble MPOMO-Habopbl, MOArOTOBNEHHbIE B
coTpygHnyectee € Hawumm AnctpubbroTopamu, 4Tobbl ewé nerye 6blio
nogo6paTtb J06aBKM B COOTBETCTBUU C UHAMBUAYANbHLIMW NOTPEebHOCTAMN U
06pa3oM XN3HW.

MpexHne Habopbl OCTAKTCA AOCTYMHBLIMW JO MCYEPraHWA 3arnacos, a UX MecTo
NOCTEeNeHHO 3aHMMAKT HOBble MNpeaoXeHNa — 6onee MOHATHbIE, Jy4lle
afanTVUPOBaHHbIE K KOHKPETHbIM HanpasieHNAM NoA4epXXKn 1 bonee yaobHble
B eXeZHeBHOM VCMOoJ/1Ib30BaHUWN.

Ocoboe MecTo B HOBOM MpeA/ioXXeHUN 3aHMMarT Habopbl, MOArOTOB/IEHHbIE
NCKTIYNTENBHO AN HOBbIX K/IMEHTOB U AOCTYMHbIE MO CHUXEHHOW LeHe. 3T0
NpeAnoXeHnsa ANA Tex, KTO Xo4yeT HayaTb CBOe 3HAaKOMCTBO C Nature’s Sunshine C
XOPOLUO MpoAyMaHHOro 6asoBoro Habopa. OctanbHble Habopbl AOCTYMHbI 41K
BCEX W OTBEYAlT Pas/INYHbIM MOTPEOHOCTAM — OT eXeAHEeBHOW MNoAAep>KKn
OpraHmM3Ma, ounLLeHns 1 6banaHca 40 aKTUBHOIo 06pasa X13HW.



HABOP CYTIEP
CTAPT 418

3/10POBbS 2

e)xegHeBHas 6a3a
ANA xopoLuero
Hayasna

Ha6op «Cynep CTapT A/ 340Pp0Bbs 2» 6bI/1 pa3paboTaH ANs TeX, KTO XoueT
HayaTb NPUEeM NULLEBbIX 406aBOK C KOMMIEKCHOM exXeAHEeBHOW NOALEPXKKM
OopraHmsma.

-------------------------------------------------------------------------------------------
o o,

B KOMMNNEKT BXOAAT:

o Xngknin xnopodunn

e 3ambposa

e bauunyc KoarynaHc

e CONCTUK DHepAXU

o ®opmyrna 350poBbs NMeueHn £

o LRI LT 4 Sy -

o Cokanos
Kpome mozo, kK Habopy MoxcHo dobasume
Teli-@y - MmaccadxiHbIl 601630M CO CKUAKOU } |
50%. :

..........................................................................................

OTo0 Habop, KOTOpbIV 0b6beAVHSAET MPOAYKTbl, MOAAEPXMBAKOLLME eXeAHEBHbIN PaunoH 1
XopoLluee caMouyyBCcTBMe. MarHmnii cnocobcTByeT HOpManabHOMY GYHKLMIOHNPOBAHUIO MbILULL U
HEpPBHOWN CUCTEeMbIl, a TakXKe MoMOoraeT CHU3UTb YyBCTBO YCTANOCTV U yToMeHUs. OH Takxe
noAAep>XnBaeT HOPMaJibHbIA 3HepreTnyecknii obmeH. Bacillus coagulans — MPOAYKT, KOTOPLIN
4YaCcTOo BbIGMPAIOT Te, KTO XOUeT AOMOIHUTbL CBOM PauyiOH KOMMOHEeHTaMn, NoAAepPXKMBAOLWMMMI
6anaHc KuweyHom mMukpodnopsbl. Solstic dHeprna u3 Mpupodbl OTANYHO BMWUCbIBAETCS B
aKTUBHbIN 06pa3 XXM3HU N exeaHEBHbIV PUTM.

Cok anos, Xuaknm XNopodwunn N Zambroza CO3[aOT YAOOHYHO OCHOBY AN TeX, KTO XoueT

3a60TUTLCA O CBOEN exxegHeBHOW NULLLEBO PYTUHE NPOCTO N PerynsipHo. .



HABOP _
3/10POBbIV
KLLEYHUIK 2

noaaepxka
e>xegHeBHOro 6as1aHca
n paboThl
nuweBapuTeNnbHOU
CNCTEMbI

Habop «3p0poBbii  KuweyHuKk 2» — 3TO BTOpOe npeasioxeHue,
paspaboTaHHOe creuyianbHO A/ HOBbIX K/INEHTOB.

-------------------------------------------------------------------------------------------
o o,

B KOMMNNEKT BXOAAT:

e Cokanos
e 3ambpo3a
Xnpkunin xnopodwnnn

e Jlokno &

* bayanbuna X ?j?ieé - MATSnE:
* Bauunyc KoarynsiHc m -

e Jlnct OnmBbl - IKCTPAKT = -
Kpome moao, kK Ha6opy MOMHO i

dobasums Pro B11 co ckudkol 50%.
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3To Habop A5 TeX, KTO XOYeT HavaTb C MPOAYKTOB, KOTOPble 0COBEHHO YacTo BbIGUPAOT B
KOHTEKCTe eXeAHeBHOro 6anaHca opraHmMsma M pa3HOO6pasHOro paumoHa. JIokno — 370
NPOAYKT, COoAepXalluii  kneTyaTky, KOTopas MOXeT 6biTb LUeHHbIM 3/1eMEHTOM
NnoBCeAHEBHOro NuTaHus. Jluct OnuBbl 1 Bauywnyc KoarynsHc JononHAKT 3TOT Habop
KOMMOHEHTaMW, KOTOPble 4acTo BbIOBUPAKT NHOAN, 3a60TALLMECH O CBOUX eXeAHEeBHbIX
NULLEBBIX MPUBbLIYKaX 1 XOPOLLEM CaMOYYBCTBUN.

B cBowo ouepesb, Xnopoowunn, Anos n 3ambposa co34aroT YAOOHbIA XUAKUA S1eMeHT
eXxeJHeBHOW PYTUHbI.



UCTbIV
CTAPT 2

noaaep>kka
noBCeAHEBHOW NerkocTun
M NMoJ1e3HbIX NPUBbIYEK

«HncTbii CTapT 2» — 3TO HAabop, CO3AaHHbIV ANS TeX, KTO XO4eT cnejnTb 3a
CBOMM €XeAHEBHbIM TMUTaAHMEM, 4YyBCTBOBATb JIerKOCTb W XOpoLuee
CamMou4yBCTBUE.

B KOMMJIEKT BXOAAT: T, '

e YnbTpabuom ATX

e Xunakunin xnopodunn

e ®opmyna 340poBba [leueHn
e [TaXUTHNK N TUMbSAH

e YecHoK
e KaleHckui nepew, YeCHOK 1 i
neTpyLLKa | ond omms 95 omu

Kpome mo2o, MoxHO 8bibpame

00UH hpodyKm €O CKUOKOU 25%:
o [xeHTen Mys : = i 5
° KypKyMa D (... o
e Cokanos

with Parsley |

ywsbas e aonpel H

3T0 Habop, OCHOBAHHbLIA Ha pPacTUTE/NbHbIX MPOAYKTaX W TPaBSAHbIX KOMMO3ULMSAX, KOTOPbIE
XOPOLLO BMMCLIBAKOTCA B 06pas XM3HU NH0AEN, CTPEMSILLMXCA K PeryassipHOCTA M OCO3HAHHbIM
npuBbIYKaM. YecHOK cnocobcTByeT HOpManbHOMY GYHKLNOHMPOBAHMIO UMMYHHOM CUCTEMBI U
cepAaua, a Takke NomoraeT NoAAepPXMBaTb HOPMa/bHbIM YPOBEHb MNUAOB B KpoBU. Kypkyma
LLleHUTCS 3a CBOW aHTUOKCUAAHTHbIE CBOMCTBA, @ XNopoduan 1 Ano3 yxxe MHOMO SIeT OCTakTCS
OZHNMW 3 CaMbliX MOMNYASPHbIX MPOAYKTOB B eXeAHEeBHOW cucTeme f06aBok Nature’s Sunshine.
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PO
KAPAMO 2

e)XxeaHeBHas
noaaep>xka
aKTUBHOro obpasa
YXN3HU

MpoKapano 2 — 370 Habop, pa3paboTaHHbIV CrneunianbHO ANsa TeX, KTO
CTPEMUTCA KOMMIEeKCHO 3ab0TUTbCA O CBOEM 3[0pOBbe, yaenss ocoboe
BHMMaHMe NoBCeAHEBHOW aKTUBHOCTW 1 FAPMOHUNMN.

-------------------------------------------------------------------------------------------
o .

B KOMMNNEKT BXOAAT:

e KoaH3um Q10
e bnapalNpeluekc

e MarHun

e 3ambpo3a :

e Jlnct OnvBbI - IKCTPaKT > & & -

e TMHKIO 1 60SAPbILLHNK ' S QUM VIR o | @
: live Leaf mbrozd T

Kpome mozo, MoXCHO 8bibpame g e (000 > loy thorn 8

00UH NpPodykm co ckuokou 25%:
e Cynep Omera-3
e [OTy KONa
e JleunTunH

0
g
..........................................................................................

OTO0 Habop, OCHOBAHHbLIA Ha KOMMOHEHTAaX, KOTOpPble MOAb3YHTCA 60NbLUNM NHTEPECOM Yy
nojen, BeAylMX aKTMBHBbIA 06pa3 XW3HW. OMera-3 XUpHble KUCIOTbl CHOCOBCTBYIOT
HOpPManbHOMY GYHKLVMOHMPOBAHWUIO CepAua, a MarH1uin noaaepXxvBaeT HoOpManbHYH paboTy
MbILLLL 1 HEPBHOW CUCTEMBI, @ TaKXXe dHepreTnyeckmnii obmeH.

MMHKO & bosapbIWwHMK, JInct OnmBbl N Q10 — 3TO NPOAYKTbI, KOTOPbIE YacTO BbIGMpPAtOT Kak
YacTb eXeAHeBHOW cuUcTeMbl JA06aBOK, HaMpaB/ieHHOW Ha nojjepXaHue XxopoLlero
COCTOSAHWUSA OpPraHn3Ma 1 akTUBHOIO 06pasa XU3HW.



KOCTU W
CYCTABbI 2

eXxegHeBHast 3a60Ta o
Pusnyeckon
AaKTUBHOCTU N XOpoLUEen
dusmnueckom popme

«KoCctm n cyctaBbl 2» — 3TO Habop Ana Tex, KTO XodeT obecneunmTb cebe
eXeLHEeBHbLIN KOMPOPT Mpu ABVMXKEHUN W MNOAAEPXaTb 340POBbE KOCTHOW

CNCTEMBbI.
B KOMMNJEKT BXOAAT: L, .

e KonnareH

ButamuH C

e MCM

Kanbumnin + ButammH D _
JBepdnekc " & SR

e ButamuH D3 = :

= MATUREE
ollagen &

-
MHATURE! NATUR

Kpome mozo, MoxHO 8b16pame P ouum S o
00UH npodykm co ckuokou 25%: - '
o XOHAPOUTUH W n
* KypkymuH e |
e dBep®Pnekc L .o

HATURES
SUNSHINE

OTO0 Habop, OCHOBAHHbIA HAa KOMMOHEHTAX, BaXHbIX A9 HOPMasibHOro GYyHKLUMNOHUPOBAHUS
OMopHO-ABUraTeNbHOro annaparta. ButammH C cnocobctByeT HOpManbHOMY 06pa3oBaHUIO
KonnareHa, Heob6xoAMMOoro Ans NPaBUAbHOIO GYHKLMOHMPOBAHUSA KOCTEN U XpsaLleit. Kanbumi
HeobxoAnM ANs NOAAEPXaHUA 340POBbS KOCTel, a BUTaMnH D cnocobcTByeT HOPManbHOMY
YyCBOEHMIO Kanbuus n docdopa, a Takke NOAAEPXKMBAET 340P0Bbe KOCTelr VM HOPMaibHYH
paboTy MblLLIL,

OTO nNpepnoXeHne ANa Tex, KTO Xo4eT exeAHEeBHO MOAAepXVBaTb MOABUXHOCTbL U KOMPOPT

ABVKEeHWA.
1
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HoBble NpomMo-Habopbl Nature’s Sunshine CO34aHbl ANS TOro, YTObbI YNPOCTUTL
BbI6Op, YnopsagounTb MpejnoXxeHne 1 MNoMoub MnoAobpaTb MPOAYKTbl B
COOTBETCTBUM C PasNYHbIMU NOTpebHOoCTAMWU. [Nna  HOBbIX K/JIVMEHTOB
CTapToBble Habopbl MpPeACTaBAAOT CO60M NpuB/eKaTeNbHbIA BXO4 B MUp

Nature’s Sunshine, @ 415 BCero coobuiecTtBa HOBble TemMaTuyeckme Habopbl — 3TO
YAOOHbIV CrMoCco6 eXefHeBHOro WCNonb30BaHWA TLWATeNbHO MNOA06pPaHHbIX
HabopoB NPOAYKTOB.
JTO elwe OAMH LWar K 6onee nNpPocToMy, COBPEMEHHOMY W WHTYUTUBHO
MNOHATHOMY acCOPTUMEHTY — TakoMy, KOTOpPbIA MNOAAepXMBaeT 340POBbIN
BbI6OP KaXAblA AeHb.



COH — NOYEMY OH
BAXHEE, YEM Mbl
AOAYMAEM?

Apkaduyw bad3zuHckul -

00KMop MeAUYUHCKUX Hayk, doyeHm Cune3cko20 yHU8epcumema, NPUCSHcHbIl
MeOUYUHCKUU nepesodyuk, y4acmeyoujull 8 KIUHUYeCKUX UCC1e008aHUSIX,
coasmop nybaukayuti 8 0610cmu MeOUYUHbI; e20 dessmesbHOCMb
chocobcmeyem pa3eumuro MeoUYUHCKUX 3HAHUU

U honysspu3ayuu UHGopMayuu o 300po8be; Cneyuaaucm no aHaaulickomy
A3bIKY, 1eKCUKo2pag

COH — 3TO He POCKOLLb 1 He NoTepsl BpeMeHU, a OAVH U3 BaXKHENLLNX BUONOrnyeckmnx
npoLeccoB, KOTOPbI exesHeBHO NOAAEPXKMBAET Halle 340poBbe. Bo BpemMs CHa MO3r
ynopsifounsaeT MHPOPMaLMIO, KNeTKN BOCCTaHaBANBAKOTCA, FOPMOHbI NPUXOAAT B
paBHOBecKe, a UIMMYHHas cMcTemMa HabupaeTcs cui. MOXHO cKasaTb, YTO HOYb — 3TO camas
AOCTyNHasA 1 3pPeKkTUBHAA «kBOCCTAHOBUTEIbHAA Tepaniusi», KOTOPYH AAET HaM NpupoAa.
MoToMy 4TO NpaBAa NPOCTa: TO, KakK Mbl CMIMM HOYbHO, BO MHOTOM OrfnpejensieT, Kak Mbl XXMBEM
AHEM.

CoH ABNAEGTCS O4HUM U3 K/THOUEBbIX 3/IEMEHTOB 30POBOro obpasa Xu3Hu. CoBpeMeHHble
nccnefoBaHNA NOKa3bIBAOT, YTO OH BAMSET He TO/IbKO Ha BOCCTAaHOB/EHVE OPraHn3Ma, HO U
Ha NaMaATb, UMMYHUTET, 0OMeH BeLLecTB 1 NCMxXmnyeckoe 340poBbe. COH — 3TO CI0XKHbIN,
MHOFOGYHKLMOHANbHbIN 6MO0rMYeCcKUiA MpoLecc, KOTOPbLIM NrpaeT BaXHYH poJib B
NAACTUYHOCTM MO3ra, BbIBEEHVN HENPOTOKCUHOB, PErynsaummn MMMYHHOW CUCTEMBI U
KOFHUTUBHbIX NPOLLeccax, TakuUx Kak KOHCONMAALMNSA NaMATU 1 0byyeHre. B Mype, NosHOM
CTVIMY/I0B 1 NOCTOSAHHOW CMeLUKW, Mbl BCE Yallle 3abblBaeM, YTO KayeCTBEHHbI COH — 3TO He
POCKOLLb, @ 6a30Bas bronornyeckas noTpebHOCTb YesioBeka.

ELLé HeCcKoNbKO AeCATMNETUIA Ha3ag COH BOCMPUHMMANCS NpenMyLLeCTBEHHO Kak MacCMBHOe
COCTOsIHME OTAbIXa. CeroAHs Mbl 3HaeM, YTO 3TO OAMH N3 BaXKHELLNX 6MON0rnYecKmnx
NpoLeccoB B HaLLen XN3HW. Bo BpeMsi CHa MO3r He «BbIK/1H0YaeTCs» — HA06oPOT, OH
BbINOJ/IHAET OrPOMHYHO PaboTy, CBA3aHHYIO C BOCCTAHOB/IEHVIEM, NaMATLI, UMMYHUTETOM U
perynsunen ropMoHoB. Bcé 6o/bLue nccnefoBaHny NOKa3biBakoOT, YTO KA4YeCTBO CHa BMSeT
NpakTUYecKn Ha BCe acneKkTbl 340PpOBbSA — OT KOHLEHTPALMN 1 HACTPOEHUS 0 PUCKa
cepAe4vHo-cocyancTbix 3abosieBaHnin 1 JnabeTa.




CKONIbKO CHa HaMm
AENCTBUTENbHO
HY>KHO?

Murdom aBnsieTcs yTBepXKAEeHME, UTO KaXA0My
yenoBeKy Heo6Xx0AMMO 8 Yacos cHa. CornacHo
coBpeMeHHbIM Hay4YHbIM peKkoMeHAaunam,
B3POC/IOMY UenoBeKy TpebyeTcs B cpegHem 7-9
YaCoB CHa B CYTKM — 3TO UHANBUAYANbHO N MOXET
OTNNYATBLCA Y Pa3HbIX togei. NMoApoCcTKam HY>XXHO
eLwé 6onblLue — gaxe 8-10 4aCOB, MOCKO/IbKY UX
MO3r N OpraHn3m NpPoAO0/KaOT aKTUBHO
pa3BMBaTLCS.

Mpr 3TOM HEBO3MOXHO YCTaHOBUTb XECTKME
BpeMeHHble pamKu. K coXasnieHnto, COBPeEMEHHbI
06pas XN3HW NPUBOAUT K TOMY, YTO MHOTME 0N
CMAT 3HAUUTENIbHO MeHbLLe. iccneaoBanHuA
MOKa3bIBakOT, UTO XpOHVIbIECKI/II7I HeAaocChIn
CTaHOBUTCA BCE 60/1ee pacnpoCTpaHEHHbIM
siBneHreM. HacTo 3To CBSA3aHO C neperpy3koii Ha
paboTe, NCNONb30BaHMEM 371eKTPOHHbIX
YCTPOWCTB Nepes CHOM, CTPECCOM UK
HeperynspHbIM 06pa3oM XU3HW. JanTenbHbIN
AedULNT CHa MOXKET NPUBOAUTL K CEPbE3HBIM
NoCeACTBMAM A1 340POBbS.

UTo npoucxoauT B
opraHusme BO
BpeMs cHa?

COH COCTOUT 13 HECKONbKNX LIUK0B,
KOTOpPble MOBTOPSAITCA B TEYEHME HOUMW.
Hanbonee BaXkHble N3 HUX:

®aza NREM (Tak Ha3bIBaeMbI rny6okuin
COH) — CHMXKaeTca YacToTa cepAeyuHbIX
COKpaLleHVin 1 apTepuranbHoe AaBneHue,
BOCCTaHAaB/IMBAOTCA MbILULbl 1 TKaHW,
yKpenniaerca MMMyHHasa CUCTeMa;

®aza REM (coH co cHOBMAEHNAMN) — MO3T
aKTVMBHO obpabaTbiBaeT MHPOpMaLMo,
NoJlyYeHHY0 3a ieHb; 3aKpenaatoTcs
BOCMOMWHaHWSA, yNy4LLIaeTca CNoCoOH6HOCTb K
06y4YeHU o, perynmpyroTcs SMOLUN.

Bo Bpemsa cHa YenoBek NPOXoAuT Yepes
yeTblpe cTagnn — Tpu ctagnu NREM n oaHy
ctagmnio REM, npvi 3TOM OAUH LIMKA CHa
AnnTCa npuMepHo oT 90 A0 110-120 MUHYT.
VccnepgoBaHMs NOKasbiBakoT, UTO
HeJocTaToK REM-CHa MOXeT yXyALlaTth
NamsTb, KOHLEHTPALMIO N CMOCOBHOCTL
NPUHUMaTb pelleHus. Bcé 6onblue
HayYHbIX JaHHbIX TaKXe YKa3blBaeT Ha
TECHYH CBSA3b MeXAy CHOM U MCUXNYECKUM
30poBbeM. HeZloCTaToOK CHa MOBbILLIAET
PUCK Aenpeccrin, TPeBOXHbIX PacCTPOVCTB
1 Npobnem C KOHLUeHTpauunen.



CoH, ncnxnyeckoe 300poBbe N UMMYHUTET

Kak kopoTkasi (<5 4yacoB), Tak U 4pe3MepHO AnuTenbHasa (29
4acoB) MPOAO/MKUTENIbHOCTb CHa CTAaTUCTMYECKN CBSI3aHbl C
MOBbILUEHHBIM PUCKOM Jernpeccun, 60AbLUMM KONYECTBOM
AHeM C yXyAWeHHbIM MCUXUYeCcKUM COoCTosiHMeM W1 6onee
HW3KOM CaMOOLLeHKOM 06Lero 340poBbs MO CPaBHEHWUIO C
peKoMeHAyeMolr NPOAO/IKUTENIbBHOCTLIO CHa (6-8 4acos).
Noan, cnawme mano, B cpegHeM coobLuani o 5,3 HAX NI0X0ro
MCUXMYECKOro CaMO4yBCTBUSA, TOrAa Kak y Tex, KTo ciuT B
peKkoMeHAyeMbIX npegenax, Takux gHer 3HaunTe/IbHO MeHbLLe.
Jednunt cHa NPUBOANT K HAapYLLUEHUAM HaCTPOEHWs, BK/IlOYas
MOBbILUEHHYIO Pa3ApPaxXmnTesbHOCTb, YCUEHHble CTpeccoBble
peakumn w1 6onee BbICOKUM PUCK Pa3BUTUA PaCCTPONCTB
HaCTPOEeHUS, TakMX KaK Aernpeccus 1 TpeBOXHble COCTOAHUS.
NMMyHHOI  cncTeMe HeobXxoAuM  JOCTaTOYHBIA COH  ANd
noajep>XXaHns ONTUManbHOro ¢QYHKLUMOHMPOBaHUSA, a ero
HefoCTaTOK  MPUBOAUT K  MOBbLILIEHHOMY  Bble/IeHUIo
NPOBOCMaNNTENbHbIX LUTOKMHOB, 4YTO HapyllaeT paboTy
WMMYHHOV cucTtembl. C GU3NONOTNYECKON TOUKM 3peHns
HeJOCTATOUHbIA COH 0OCNabnseT WVMMYHHYH  GYHKLUMIO,
yBenn4umnBasa BOCMPUNMUMBOCTb K MHOEKLMAM N XPOHUYECKUM
3ab6oneBaHMAM.

CoH, MMMYHWUNTET N TOPMOHbI

Bo Bpems cHa opraHu3M BbipabaTbiBaeT BaXHble
BeLLeCTBa, MOAAEPXKMBALOLLME UMMYHHYH CUCTEMY, B TOM
ymcae UUTOKUHbIL. OHM HeobxoanMbl 415 60pb6bI C
NHGeKUMAMN 1 BOCMaNUTeNbHbIMY NPOLIeCCaMi.
NccnepoBaHMsA NokasbiBakoT, YTO 04U, CASLLME MeHee 6
YaCoB B CYTKU, YaLle 601et0T BUPYCHbIMU MHbeKUNaMu. Y
XKEHLLUMH HeJ0CTaTOK CHa Yallle, YeM Yy MY>XXUWH, BAnseT
Ha penpoAyKTVBHbIe TOPMOHbI 1 HACTPOEHVEe, MOCKO/bKY
rOPMOHaJIbHasi cMcTeMa TeCHO CBS3aHa C
MEHCTPYyasibHbIM LINK/IOM.

Y My>XUrH aeduumnT CHa NPUBOAUT K 3aMEeTHOMY
CHVKEHVIO YPOBHS TECTOCTEPOHA. ITO CBSA3aHO C TEM, UTO
ero BblpaboTka TeCHO 3aBUCUT OT PUTMA CHa 1 FOPMOHOB,
perynnpyemMbix B HOUHOe BpeMs. HanBbICLLNIA YpOBEHb
TeCcTocTepoHa HabAaeTcsa yTpOM nNocsie NOHOLEHHOTO
CHa, MO3TOMY aHa/IN3 KPOBU Ha TECTOCTEPOH
pekomMmeHAyeTcsa NpoBoAnNTb B nepuos ¢ 7:00 ao 10:00.
HepoctaTok cHa BAVsieT Ha YPOBEHb TeCTOCTEPOHaA
3HaUMTeNbHO LKMpe, YeM MNPOCTO ero KpaTKkoBpeMeHHoe
CHMXeHWe. DTo 3aTparmBaeT BCHO FOPMOHAJIbHYHO
cncTeMy, NpoLeccbl BOCCTaHOBAEHUS, GepTUIBHOCTb U
obMeH BeLecTB. [Tpy cOKpaLleHn CHa A0 5 Yacos
YPOBEHb TECTOCTEPOHA MOXET CHMXATbCA Aaxe Ha 15%.
Jdednunt cHa TakKe NoBbILLAET PUCK
WNHCYNMHOPE3NCTEHTHOCTN, YTO CcnocobcTByeT 6osee
NErkoMy HaKOMAEeHUI XXMPOBOW TKaHW (0CO6eHHO B
061aCTN XVBOTA), MOBbILLEHWIO YPOBHSA 3CTPOreHoB Y
MY>KUMH 1 fJaNbHeNLWeMy CHUKEHWIO TeCTOCTEePOHa.
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CoH ansa KpacoTbl

HepocTaTok cHa oka3biBaeT kpaliHe
HeraTMBHOE BAUSIHWE Ha BHELLUHW BnA 1N
310pOBbe KOXW, MOCKOJ/IbKY MMEHHO BO BpeMs
CHa OpPraHM3M akTUBHO eé BOCCTaHaBNMBAET.
Houbto yBennumBeaeTcs BbipaboTka KonnareHa,
KOTOPbI/ OTBeYaeT 3a ynpyrocTb u
3/1aCTUYHOCTb KOXW. Kor,qa Mbl CMTM
HeA0CTaTOYHO, yPOBEHb KOJ1areHa CHuxXaeTcs,
YTO MOXET YCKOPATb NOsiBNeHME MOPLLH.
Hepocbin Takke yxyjLuaeT KpoBoobpaLleHue,
MO3TOMY YacTO MOSABAAOTCA TEMHbIE KPYTU U
MeLLKM NoA rnasamu. Kpome Toro, HefoCTaTok
CHa NoBbILLIAET ypOBEeHb rOPMOHa CTpecca —
KOPTM30/a, KOTOPbLIA ycuansaeT
BOCMannNTe/IbHble MPOoLEecchl. 9TO MOXeT
NPUBOANTL K MOBbILLEHHOW BbIPaboTke
KOXHOrO cana v yxyALeHM COCTOSTHUS KOXMU,
BK/IHOYAsA akHe.

Koxa y ntogeri, ncnbiTbiBaroLLMX AepULNT CHa,
CTaHOBUTCS 6o/1ee Cyxoi, MOCKObKY
HapyLlaeTcsl €€ eCTeCTBEHHbIV 3aLLNTHbIN
6apbep. B pe3ynbTate oHa BbIMAANT TYCK/I0M,
LLIepOX0BaTOM 1N MeHee 31aCTUYHOA.
AnvTenbHbIV HeA0CTAaTOK CHa TakXKe ycnunmsaeT
OKNCNUTENbHBIV CTPeCC, YTO ycKopsieT
NpoLLecChbl CTapeHUNst KOXN.

KntoueBbIM $paKTOPOM OCTAETCA perynsipHoCTb
CHa — TO eCTb 3acbinaHune N NpPobyxaeHne

npmnMepHO B O4HO N TO Xe BpeMad Ka)K,CI,I::II7I AEHb.

Cneuyyanunctbl NO MeANLIHE CHa YacTo roBOpPAT
O Tak Ha3blBaeMOVi rMrmeHe cHa, To ecTb
Habope NpuBblYekK, KOTOpble MOMOratoT
YAYYLLNTb ero KayecTBo.
K Hanbonee BaXHbIM OTHOCATCS:
1.TTocTosiHHOE BpeMs 0TX0/a KO CHY U
Npo6yXAeHus.
2.0rpaHu4eHme BO3eliCTBUSA CUHero ceeTa
BeuepoM (TeniedoHbI, MNaHLEeThbl
KOMMbIOTEPbl N3/1yYatoT CBET, KOTOPLINA
nogasnseT BbIPaboTKy MenaToHNHA —
rOpMOHa CHa).
3./36eraHve koderHa Be4epoM — ero
JelicTBMe MOXEeT COXPaHATLCA A0 6-8 YUacoB
nocne ynotpebaeHus.
4.ToaxoadaLye yc/ioBuA B cranbHe (COH B
NpoxnasHOM, TEMHOM U TUXOM
rnomMeLleHunm).
5.Pum3nyeckas akTMBHOCTb (ABUXEHME
yNyyllaeT KayecTBO CHa, O4HaKO
WHTEHCVBHbIE TPEHMPOBKN
HernocpeACTBEHHO nepes CHOM MOryT
3aTPYAHATE 3acbinaHue).

COH 1 npuem NULLEBbIX 06aBOK

B nocnegHwme roapl BCé 60nbLLe Nt04ein 06paLLatoTcs
K A06aBKaM, HanpaBieHHbIM Ha yNy4LleHe CHa.
HekoTopble 13 HUX AeliCTBUTENIbHO UMeIoT
NoATBEPXAEHVE B HaYUYHbIX NCCNe0BaHMNAX
(Hanpuvmep, MeNaToHVIH, L-TeaHWH, MnLnH).
KntoueByto posib Takxe urpaet MarHnii (300-400 mr),
KOTOPbI y4acTBYeT B perynsaumnm HepBHOM CUCTEMbI
— ero NpuémM MoXeT CNocobCTBOBaTb CHUXXEHWIO
cTpecca v ynyyLleHUIo KayecTBa CHa, 0COH6eHHOo y
nogen c ero 4edbnumnTom.

MarHui aBNsIeTCs OAHVM U3 BaXKHEMLLNX
MUHepanoB, peryinpyoLmx paboTy HepBHOW
CUCTEeMbI, NO3TOMY ero J0CTaTOUHbIV YpOBEHb MOXeT
CyLLLeCTBEHHO B/INATL Ha KayecTBo CHa. OH yyacTByeT
60nee yem B 300 pepMeHTATUBHbIX peakLumsX,
BKJIFOUas NPOLLeCcChl, CBA3aHHbIE C perynsaumei
HerpomMeAnNaToOPOB, MbILLEYHOrO HAMpPsXXeHVs 1
LMpKagHOro pnutma.

CoH — MHTEepecCHbIe q)aKTbI O CHe,
noaTBep>XAeHHblIe COBpeMEHHOﬁ |-|ay|(0|7|

1.YenoBeKk NPOBOANT BO CHE OKOJIO TPETU CBOEN XXMN3HUN —
€C/IN KTO-TO XUBET 75 N1eT, MPUMEPHO 25 N1eT OH CNnT. XoTs
3TO KaXeTCsl OFPOMHbIM KOJINYECTBOM BPEMEHU, COH
HeobxoAnM AN HOPMabHOrO GYHKLIMOHVPOBAHMS
MO3ra 1 opraHu3ma.

2.Mo3r Bo BpeMmsi CHa OUNLLAETCSt OT TOKCMHOB — OAHUM U3
BaXXHEMLLNX OTKPbITU NOC/IeAHVX JIeT ABASIETCS Tak
HasbliBaeMas ranmMmdaTryeckas cuctema, kotopas
OTBeYaeT 3a BbiBeJeHMe HaKoM/IeHHbIX 3a leHb TOKCUHOB
M NPOAYKTOB O6MeHa BeLLEeCTB.

3.COH nomoraeT yunTbCsi — BO BPeMsl CHa MO3r 3aKpenasieT
nHbopMaLuto, NONyUYeHHY0 B TedeHre AHsl. Mo3Tomy
NHOAN, KOTOPbIEe XOPOLLO CMAT, yydaTcs 6bicTpee U
3anoMKHatoT 6onbLue.

4.Mbl BUAMM CHbl HECKOJ/IbKO pas 3@ HOYb — B CPeAHEM
yenoBek BUAUT 4-6 CHOB 3a HOYb, XOTS 60bLLUMHCTBO 13
HUMX He 3aNOMUHAaEeT Noc/ie NPoByXAEeHMS.

5.HepocTaTokK CHa ycunmBaeT annetuT — AebuumT cHa
HapyLlaeT 6afaHC rOPMOHOB, PErYIPYIOLLMX YyBCTBO
rosioga (IenTUH W rpesinH), Mo3TOMY Y HeA0ChbIMarLLINX
Nojern Yalle BO3HMKAET TSAra K KaJIopURHOM nuLLe.

6.TemnepaTtypa Tena BAUSIET HA COH — Jlerye BCEro 3aCHyThb,
Korga temnepaTtypa Tefla HauMHaeT CHUXaTbCs. [o3Tomy
npoxnagHas crnanbHsa (okono 18-20°C) cnocoberByeT
KayecTBEHHOMY CHY.

7.CoH 3aLumLLaeT MO3r OT HepoZereHepaTVBHbIX
3ab0/s1eBaHNM — XPOHUYECKMI HeAOChIN MOXeT
NoBbILLATbL PUCK TaknX 3abosieBaHNi, Kak 601e3Hb
AnbureimMepa. Bo Bpemsi cHa yaansitotcsa 6enku,
HaKomMneH1e KOTOPbIX MOXET MPUBOAUTL K Pa3BUTUIO
HelpojereHepaTVIBHbIX MPOLLECCOB.

8.BaxkHO obecneynTb TEMHOTY B CNajibHe 1 BBECTU
BeuepHuMe pacciabnsaoLme putyanbl (UTeHMe, CNokoliHas
My3blKa) — 6€3 3TOro HEBO3MOXHO J0BUTLCS
KaueCcTBEHHOro CHa.



MouemMy COH CTaHeT 04HON U3 Ba)KHEULLUUNX
TeM MmeauLUUHbI 6yayuiero?

CoBpeMeHHbIe 1CCeJ0BaHMA CHa Pa3BUBAOTCS OYEeHb
BbICTPO. YUEHbIe OTKPbLIBalOT BCE 60/bLLE B3aMMOCBSI3el
MeXAy CHOM 1 Pa3nnyHbIMU 3a601eBaHNSAMN, TaKUMU
Kak 60ne3Hb AnbLireimMmepa, oXupeHmne, CaxapHbli
AvabeT 2 TMna u cepAeyHO-CoCyANCTbIe 3abo1eBaHus.
Bcé 60onbLLe cneumanmcToB CYUTAKOT, UTO B ByayLeM COH
byAeT paccMaTpmMBaTbhCA Kak OAMH U3 K/THOYEBbIX CTO/INOB
3[,0pOBbS — HapAAY C NUTaHWEM 1 GU3NYECKON
aKTUBHOCTbHO.

Mo3TOMY COH — 3TO He NoTeps BpEMEHU, a OAVH U3
BaXXHelLLMX BOCCTaHOBUTENbHbIX MPOLIECCOB B
opraHusmMe. [locTaTOUHOE KOJINYEeCTBO 1 Xopollee
KayecTBO CHa BAUSAIOT Ha GU3nYeCcKoe 1 NCUXmyeckoe
3[,0pOBbe, UMMYHUTET, a TakXe CMOCOBHOCTb K
06yueHuto. B M1pe, NoNIHOM cTpecca 1 MOCTOSIHHOW
aKTUBHOCTU, BaXKHO MOMHMUTb, YTO XOPOLUMIA COH — 3TO
He TO/IbKO Y,0BO/IbCTBYE, HO MpexJe BCero
HeobXoAMMOCTb A/151 HaLlero 340PpOBbS.

B 3aBepLuUeHMe CTOUT NoAYEPKHYTb, YUTO COH — 3TO He
NPOCTO OTAbBIX MOC/E HACLILLEHHOrO AHS, @ OAUNH U3
CaMbIX MOLLHbIX MEXaHV3MOB BOCCTaHOB/IEHNS,
KOTOpbIMM 06/1a4aeT Hall OpraHn3M. VIMeHHO B TULLIMHE
HOUM MO3T yrnopsAo4MBaeT BOCMOMUHAHWSA, KNeTKN
BOCCTaHaBNMBAKOTCH, a TeN0 BO3BPALLLAETCs K 6anaHcy.

B Mupe, NoHOM CneLKn 1 N36bITKa CTIMYJIOB,
KayeCTBEHHbIi COH CTAHOBUTCA HACTOSALLLE POCKOLLbIO
— 1 0fHOBpPEMEHHO dyHAaMeHTOM 340p0Bbs. Beab
VIHOTAa NyYLlLIM peLleHneM A5 OpraHmM3ma siIBASeTCs He
cAenaTb 60/bLuUe... @ NPOCTO SieYb CraTh MOpaHbLue.
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BeceHHUU canaTt «CBe)XXeCTb»

WNHrpeaneHTbI:
e J1OCOCb
e pyKKOSa

e Oorypeuy,

e aBOKaAO

e CeMeHa TbIKBbI

e 0OJ/INBKOBOE Mac/1o
® JINMOHHBbIW COK

lMpuroToBneHwe:

HapexxbTe nococb noMmtukamu. CmeLlamTe
OCTa/IbHble MHIrpeANeHTbl, COpPbISHUTE
O/IMBKOBbIM MaC/10M U INMOHHbLIM COKOM.
Jlerkui, Ho CbITHbIV canaT, uaeanbHO
NoAXOAALLMIA ANsi BTOPOro 3aBTpaka.

BeceHHSAA OBCAHKA

NHrpeaneHTbl:

e OBCAHbIE XN0MNbA

e MOJIOKO/pPacTUTENbHbIA HAMUTOK
o KNYyBHMKA

e YepHuKa

MpurotoBneHue:

MpurotoBbTE OBCAHKY Ha MOJ1OKE NN
pacTUTe/IbHOM HanmnTke 1 JobaBbTe CBeXMe
AroAbl. J1Ierknii 1 3apsXaroLLnii sHepruen
BapuaHT 3aBTpaka. flobasbTe [MaBep Mun
ANsA 6bonee CbITHOro BapuaHTa.

Nerkwnin oBoLwHOX cyn

NHrpeaneHTbl:

e Kabauyok

e HpokKOAU

e MOPKOBb

e OBOLUHOW 6YNbOH

MpurotoBneHue:

OTBapuTe OBOLUM A0 MATKOCTW, @ 3aTeM
n3menb4ynTe B 6neHaepe A0 KpeMoobpasHom
KOHCUCTeHUMW. Mo XenaHnto ykpacbTe
cemMeykamu 1 crielnsmu.
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30HA
IKCNEPTA

MECTO, I4E HAYKA BCTPEYAETCA
CNPAKTUYECKNMW COBETAMU

KO3H3VM Q10 — 3AJ10T
340POBbA N AO/ITONETUA

KosH3um Q10 — 3TO ecTecTBEHHO NPUCYTCTBYHOLLLAA B OPraHn3me

MoJieKyna, KoTopast UrpaeT KA4eByHo PoJib B BbIpaboTke SHeprmm

B MUTOXOHAPUAX — «3IHEPreTUYeCcKnX CTaHLMAX» HaLIMX KNeToK.

YuacTBys B Lienu nepeHoca 31eKTPOHOB, OH obecneyrBaeT cMHTe3 AT® — OCHOBHOI0 HOCUTENS SHEPrun,
Heo6XxoAMMOoro Anst GyHKLMOHNPOBAHNS BCeX TKaHe, 0COBeHHO cepALia, MbILLLL 1 MO3ra.
OaHoBpeMeHHO K03H3MM Q10 AelCTBYeT Kak MOLLHbIA aHTUOKCUAAHT, 3aLLMLLASA KNeTKn oT
OKMCNTENbHOrO CTPecca 1 NoBpPeXAeHWI, BbI3BaHHbIX CBO6OAHBIMU pagukanamu. Ero ypoeeHb B
opraHv3Me ecTecTBeHHbIM 06Pa30M CHXAETCsA C BO3PAaCTOM, a TakxKe Npu HEKOTOPbIX 3ab0oneBaHuAX,
No3TOMY BCE Yallle 06paLLaloT BHUMaHMeE Ha ero 3HaveHve B NpodunakTrke 1 NoaaepxaHum
HOPMaibHOro GYHKLMOHVPOBAHNSA OpraH13ma.

KosH3nm Q10 — 3T0 yHUKanbHas Mosiekyna, UCTOpUS N3yyeHns KOTOPOK Hadanack B 1940 rogy, XoTs eé
TOYHasA CTPYKTypa bblna onpeAeneHa MLlb CNYCTS HECKONBbKO NeT — B 1958 rogy. B opraHmnsme oH
cyLiecTByeT B TPEX GopMax: yOUXMHOH, CEMVUXMHOH W y6uxmHos. MNocne npréma oH 40CTaTO4YHO BbICTPO
pacnpegensieTcsd No pasiNyHbIM TKaHAM — B MO3re A0CTMraeT COOTBETCTBYIOLLEl KOHLIeHTpaLmn
NPUMeEpPHO Yepes Hejento, a B AnYKax — Jaxe vepes YeTbipe AHS.

Hanbonbluee KONIMYECTBO 3TOr0 COEAMHEHNSA COAEPXMTCA B OpraHax C BbICOKMM YPOBHEM
JHepreTMYecKor NoTPpebHOCT, TakmX Kak cepaLe, neyeHb, MO3r 1 Nouku. K coxxaneHuto, C BO3pacTom
ecTecTBeHHas BblpaboTka Ko3H31Ma Q10 NocTeneHHO CHUXXAEeTCS, UTO CBA3aHO, B YaCTHOCTH, C
noBpexaeHnem KneTok.

370 BeLLLeCTBO UrPaeT KNKYEBYHO POJib B 06ecneyeHnn KNeToK IHeprueit, NoaaepXXmnsas npoLeccol
pereHepauuu, BOCCTAHOBJIEHWSA TKaHel 1 AeToKC1KaL My opraHu3sma. XoTa HebosibLuve KoanmyecTsa
Ko3H31Ma Q10 MOXHO NOAYYNTb U3 MULLM — Hanpumep, U3 KyPUHbIX cepgeL, Cenban Unv Maca NTuLsl —
X 6MOAOCTYMHOCTb HEBbLICOKA M 06bIYHO He NpeBbIllaeT okono 10 Mr B AeHb.
Mo3TOMy BO MHOIMX C/Ty4asix paccMaTpmMBaeTCs BO3MOXHOCTb A0MNOAHUTENbHOro Npnéma, TeM bonee 4To
3K30reHHOe MoCTyrnJieHe He NoAAaBAAEeT eCTeCTBEeHHbI CMHTe3 B opraHm3mMe. bonee Toro, nccnefoBaHums
MOKa3bIBatOT, YTO KO3H3MM Q10 MOXET BAMATb Ha SKCMPECCUIO COTeH, a NHOrAa 1 6onee ThiCAYN reHOB B
3aBUCUMOCTW OT TKaHW 1 MOZEeNN NCCNeA0BaHA, YTO AeNlaeT ero 04HOM 13 CaMbIX MHTEPECHbIX MONeKy/
COBpPEMEHHOI 61oNornu.



HayuHble  nccnegoBaHWs  MOKa3bIBAKT, 4TO
KO3H31M Q10 MOXeT B/IVATb Ha
bYHKUMOHMpPOBaHNE  OpraHuM3Ma 3HauuTesNlbHO
wuvpe, YeM CUYMTaNOCb paHee. B skcnepumeHTax,
MPOBeAEHHbLIX Ha uYesioBeYeCkKUX KNeTOUYHbIX
NNHWAX, 6bIN10  3adUKCMPOBAHO  yBeNUYeHue
aKcnpeccumn Ao 694 reHoB Mocsie ero NprYMeHeHus.
B >XXMBOTHbIX MOAensx, B TOM 4uUC/ie Yy MbILLel,
pasnunumns kacanucob 6osee 1100 reHoB, TOrAa kak B
nccneAoBaHNAX CKeNeTHbIX MblILL, YesoBeka bbinmn
BbIAB/IEHbl M3MeHeHUA B 3Kcnpeccun 115 reHos.
OTO O03HayaeT, 4TO0 KO3H3MM Q10 MOXeT
perynvpoBaTb aKTUBHOCTb COTEH, @ WHOr4a u
60see ThbICAYM reHOB — B 3aBUCMMOCTU OT TKaHU U
Mogenn WnccnefoBaHUs — UYTO  JenaeT  ero
upe3BblYaIHO WHTEpPeCcHbIM C TOYKU 3peHus
COBpPEMEHHOW MOoNeKkyspHol 6uonormu.

Takke BaXHbl KJIMHUYECKVEe AaHHble. B KpynHom
nccnegosaHum  Q-SYMBIO, BkatoudaBwem 420
naumeHToB C TAXENOW cepaeyvHor
HegoctatovHocTblo  (IlI-IV  knacc no NYHA),
ABYXxJieTHAS gobaBka kosH3mma Q10 B go3e 300 mr
B CyTKM 6blna CBsi3aHa CO 3HAYUTENIbHbIM
CH/XEHVEM KakK CepAeyHo-CoCyAMCTOn, TakK W
oblei cmepTHOoCTW. B cBOKO oOuepeab, MeTa-
aHanu3 12 paHAOMU3UPOBAHHBIX KAVHUYECKMNX
nccneaoBaHWA Mokasan, 4to JobaBka MOXET
CyLLeCTBEHHO  CHMXAaTb  MbllleYHble  60u,
CBfiI3aHHble C MNPMEMOM CTaTUHOB. B pgpyrux
aHanm3ax, oxBaTbiBatOLWMX 6osee 1800 yenoBek,
Takxke 6bl10  OTMeUeHOo Hebonblloe, HO
CTaTUCTNYECKU 3HauyMmoe CHUXeHue
CUCTOJINYECKOro apTepmasibHOro AaB/ieHUs.
Kpome ToOro, cyLecTBytoT AaHHble, yKa3sbiBatoLlme
Ha TO, UTO KO3H3UM Q10 MOXEeT CHVXaTb YacToTy, a
B HEeKOTOpbIX C/lydasx W NPOAOIKUTENIbHOCTb
NPUCTYNOB MWUrpPeHn nNpu A03MpoBKax nopssaka
100-300 wMr B cytku. B psge peakmx
HelpojereHepaTMBHbIX 3abofeBaHNM, TakMX Kak

MYyNbTUCUCTEMHASA atpodus (MSA),
npeaBapuTeNbHble  pe3ynbTaTbl  KAVHUYECKNX
NCCNefOoBaHUM  YKasblBalOT Ha BO3MOXHOCTb

3aMegneHnma nporpeccmpoBaHinA 3aboneBaHus y
4acTn NayneHToB.

MNpy MUTOXOHAPUMANbHbLIX 3aboneBaHNAX AobaBka
KO3H3MMa Q10 aBnaeTcsd 3/IeMeHTOM
nogaepXvBatoLLeri Tepanuu % Hepeako
NpUMeHseTCa B cneunann3mpoBaHHbIX LEeHTpax B
3HauNTeNbLHO 60J1ee BbICOKMX AO3MPOBKAX.
KosHsnum Q10 Takxke wrpaet BaXxHyW poJib B
obnactu penpoayKTUBHOIO 34,0POBbS.
VccnegoBaHms MoKasbIBaKoT, YTO ero HopMasbHas
KOHLUEHTpaUuss B crnepme (CBsi3aHa C 6onee
BbICOKMM KayeCcTBOM CMepmaTo3ouaoB — UX
6onbLWNM KO/IMYEeCTBOM 7 nyJiieri
NOABUXHOCTBLI. DTO, B YaCTHOCTW, O0BYC/IOBNEHO
MOLLHbIMW aHTUOKCUAAHTHBIMW CBOMCTBAMW 3TOW
MONeKkynbl, KOTOpas 3allMLiaeT reHeTUYecKni
MaTepman CcnepmMaTo3ouMAoB OT MNOBPeXAeHUN,
BbI3BaHHbIX OKNCINTESIbHbIM CTpeccom,
CUNTAOLWMMCA OAHOM W3 OCHOBHbIX MPUYMH
MY>KCKOTrO becnnogums. B HEKOTOPbIX
nccnesoBaHUAX Habnwganock gaxe okono 30-
nMpoLueHTHoe ynyylueHume MOABUXHOCTN
CrepmaTo3oufoB, a TakKxe Yy 4acTu MYXUYUH
OTMeYanocb MOBbILWEHVE ANOUAO0 U yaydlleHue
KayecTBa 3peKkymn.

KosH3mm Q10 npwvBnekaetr BHMWMaHWe U B
KOHTEeKCTe 340pOBbA W CcTapeHUsa Koxun. Koxa,
ABNAACL OpraHoM, Haubonee noABePXEHHbLIM
BO3JeNCTBNIO GaKTOPOB OKpyXatoLlen cpedbl,
OTHOCUTE/NIbHO ObICTPO  MPOSABASET MNpPU3HaKK
CTapeHuns. ITO coeAVHEHVe MOXET MNoAAepKMBaATb
npoueccbl pereHepauun, ynayywatb [NagKoCTb
KOXW W yMeHblUaTb BbIPaXXeHHOCTb MOPLUMH 3a
CUET BNAHUA Ha 3SKCMPeCcCcUMIo KoJjlareHa w
afactmHa. B KAMHMYeECKUX  mnccnegoBaHUAX
npumeHeHme Ao3 50-150 Mr B CyTKU B TeyeHue
npumepHo 12 Hegenb 6bI0  CBA3aHO €
YMeHbLUeHMeM rybrHbl MOPLUVH. Takke MecTHoe

npuMeHeHne rnosblLLaeT KOHLeHTpaumo
Ko3H3MMa Q10 B 3nunaepmMuce, noadepXmBaeT
K/IETOYHbIV MeTabonnsm % CHVKaeT

OKWC/IUTENbHBIA  CTPecc, 3aliulias  Koxy OT
doTocTapeHns, BbI3BaHHOIO YAbTPadmMoneToBbIM
n3nyyeHnem.

Coenzyme Q10
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3HaueHVe Ko3H3UMa Q10 TakXe CBSI3aHO C
npoueccamn ctapeHuss 1 gonronetus. Kak
MOJNeKyna, ydacTBylllas B NepeHoce
3/1eKTPOHOB B MUTOXOHZAPUSIX — CTPYKTypax,
oTBeYaKLMX 3a BbIpaboTKy 3SHeprun B

KneTkax, — OH BbINOJHAET pPOZIb KakK
akuenTtopa, TakK W AO0HOPAa 3N1eKTPOHOB.
bnaroga pA 3TOMY OH nogaepxvBaeTt

NPON3BOACTBO SHEPrM M 3alimilaeT KaeTKu
OT OKMCAUTE/IbHbIX MOBPEeXAeHun. 3ITo
AMNOPUNbHBIA  aHTUOKCUAAHT, TO eCTb
pPacTBOPUMBIA B XMPax, MO3TOMY ero sy4iie
NpUHNMaTb BMeCTe C MNULLen, coaepXaller
Xupbl. B HekoTopbIX  6Monorv4eckmnx
MexaHMn3Max OH MOXeT AeNCTBOBaTb Jaxe
sbdekTMBHEE, YeM BUTaMUH E, nockonbky

nogasnsieT yxe HayaNbHbI 3Tan
NepekncHOro  OKUCAeHUs  AUMNUAOB  —
peakuun, TMNpPUBOASLLEN K MNOBPEXAEHUIO

KNeTOUHbIX MembpaH. [OoMoNAHUTEeNbHO OH
nomMoraeT 3alMLLaTh OT paspyLUeHus apyrue

BaXHble AHTUOKCUAAHTI, Takume Kak
BUTaMuHbI E n C.
CTpecc — 3TO He TONbKO MCUXu4yeckoe

COCTOsIHME. DTO MOLLUHbBIA  B1ONOTNYeCcKnii
bakTop, KOTOPBLIA HaNPAMYK BAUSET Ha
bYHKLUMOHMpPOBaHME KNeToK — 1 O4HOWN 13 ero
«TUXMNX MULLEHEV» ABNsieTCS KO3H3UM Q10. ITa
HebosblIAA MoONekyna Wrpaer K/ar4eByto
po/iib B MUTOXOHAPUSAX — MUKPOCKOMMUYECKNX
«JHEepProcTaHuuax»  Hawwux  KNeToK, rAae
BblpabaTbiBaeTCcs 3Heprusa, Heobxoanmasa Ans
paboTbl cepaua, Mo3ra U MbiwwL. OAHaKo nNpw
COCTOSAHUN XPOHUYECKOro Hanps>KeHus 3ToT
6anaHC Ha4YMHaeT HapyLLIaTbCS.

Moa BO3jericTBMEM CTpecca MNOBbILWAETCA
YpOBeHb KOPTM30/Jla, @ BMecTe C HUM
yCunmMBaeTcs  OKUCAUTEeNbHbIA  cTpecc —
npouecc, nNpuv KOTOPOM B  OpraHu3sme
yBe/INUYMBaeTCa  KONMYeCTBO  PeakTUBHbIX
dopm Krcnopoaa, noBpexXAaroLLmX
KNeToYHble CTPYKTYPbI. MuToxoHApPUN
paboTatoT MeHee 3dPeKTMBHO, @ OpPraHm3Mm
pacxogyeT 6onblie Ko3H3MMa Q10, NbITasCb
3alUNTUTL KNIETKM W NOAJepXaTb BbIPaboTKy
3Hepruu.

B pe3ynbTate BO3HMKaeT 3aMKHYTbIA KPYr:
YeMm Bbllle YpOBeHb CTpecca, Tem 6osblue
NOTPEBbHOCTb B 3HEPrnn 1 TeM MHTEeHCUBHee
pacxogyetca Ko3H3UM Q10. MIMeHHO no3Tomy
ANNTENbHBIA CTPeCcc Tak 4acTo NposBASeTCH

XPOHMYECKOWN yCTanocCTbHo, CHKEeHUeM
dun3myeckor BbIHOCIMBOCTK, NpobaemMamn c
KOHLleHTpaumen " oLlyLeHeM

«paspskeHHon 6atapeu». C TOUKM 3peHusd
6uonorMm MOXHO CKasaTb MpPsAMO: CTpecc
6YyKBaNbHO «BbICACbIBAET» SHEPTUIO N3 KNETOK.
Bce 6osnblue vccnefoBaHUA TakxXKe yKasbliBaeT
Ha ero MpoTMBOBOCMaNUTENbHOE JelicTBue.
JlocTaTouHaa KOHUeHTpaumsa KosH3nma Q10 B
KNeTOYHbIX MeMbBpaHax MOXeT OrpaHNYnNBaTb
akTuBaumto ¢aktopa NF-kB — ogHoro u3
KNHOYEeBbIX PerynsaTopoB BOCMaANTENIbHOWN
peakumn. B  pe3synbTate  Habnwopgaetcs
CHMXKEHMe ypOBHel MapKepoB BOCMaseHus,
TakMX Kak WHTepnenkuH-6 (IL-6), dakTop
Hekpo3a onyxonn TNF-a n C-peakTUBHbIN
6enok (CRP).

C TOuKM 3peHuss 6uonorMnM  CcTapeHue
OopraHM3Ma BO  MHOFOM  (CBfi3aHO C
MOCTEMEeHHbIM  CHWXEHVEM  BblpaboTKu

3Heprmm B MUTOXOHAPUAX. KosH3um Q10
ABNAETCA OAHUM W3 K/HOYEBbIX 3/1eMeHTOB
3TOro npouecca, No3ToMy ero AoCTaTOYHbIN
YpOBeHb MOXeT MoAjepXMBaTb HOPManbHoOe
bYHKLUMOHMpPOBaHME KNeTOK C BO3PacTOM.
BaXXHO MOMHWUTBL, UYTO CTapeHVe — 3TO He
eIHNYHOe cobbiTMe, a CNOXXHbIV
6uonornyeckmin  npouecc, Ha  KOTopbli
BAVSAIOT eXejHeBHble Bbl60opbl: COH, MUTaHWe,
06pa3s XXN3HU 1 NPUBBIUKMN.

NHTepecHo, 4uTo fAnoHmsa 6bina oAHOW K3
nepBbIX CTPaH, rae Ko3aH3uMM Q10 Hauanwm
NPVMeHSTb B KayecTBe MNuLLeBoln fobaBku. B
KOHTEKCTe AOJIrONIeTUSA AMOHCKOM Nonynsaumm
aHanM3npyeTcs MHOXeCTBO $GakToOpoB — OT
o6bpasa XW3HM A0 pauMOHa MUTAHUA — U
NCNONb30BaHME 3TOr0 COeAVIHEeHWs CTano
O4HUM N3 3N1eMEeHTOB,  MPUBAEKLUINX
BH/MaHMeE yYeHblX.

51 MATURER

51 MATURER
S5 sumskine
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Jo3nposka Ko3H3Mma Q10 3aBMCUT OT LEeNn ero
npuMeHeHus. B npodunaktnke u nogaepxke
CepfeyYHo-cocyiUCTOro 30pOBbSA  Yalle BCero
1cnosb3yroTcs Ao3bl 100-300 Mr B cyTku. B criyyae
MbIlLEeYHbIX 60/eli, CBA3aHHbIX C NPUEMOM
CTaTUHOB, O6bIYHO MPUMeEHSATCA A03bl 200-400
MF B CYTKW, aHalOrM4yHO — TMpu HEeKOTOpbIX
HelpojereHepaTUBHbIX 3aboneBaHuAX. B
KOHTeKCTe nogaepXxku ¢epTuabHOCTU A03UPOBKN,
Kak mnpaBuno, coctaBndotT 300-400 Mr B CYyTKW.
MeTa-aHanu3bl NMOKa3bIBaOT, UTO AMana3zoH 300-
400 Mr B AeHb MOXET bbITb 0CO6EHHO Mosie3eH C
TOYKMN 3peHuns NpPOTMBOBOCNAINTENLHOIO
AeViCTBUSA U yNydLIeHnsa AinnuaHoro npoouns.

KoaH3nm Q10 npw 3TOM ABASETCHA COeAVHEHMEM C
BbICOKOW MNepeHOCMMOCTbI0. Hambonee uyacto
ncrnonb3yemMble A03bl HaXoAATCA B Alana3oHe 100-
400 Mr B CyTKM, a bonee BbICOKME MOTYT
NPUMEHATBLCA MPU  OMNMpPeAeNnéHHbIX MOoKa3aHUAX
nog KoOHTponeMm Bpaya. [lobouHble 3¢dekThl
BCTPeYalTca KpaliHe pejko M O6bIYHO KMeroT
NErknm Xapakrep — MoryT BK/ItOYaTb
He3HaunTe/ibHble XKenygoUHO-KMLLEeYHble
AVCKOMPOPTHI, TOLLUHOTY, FOJI0BOKPYXeHne Wuan
CHWXeHMe anneTuTa. OAgHaKo CTOUT NMOMHWUTb, YTO
KO3H31M Q10 MOXEeT BINATb Ha YPOBEHb /1H0KO3bI
N apTepuanbHoe JaBneHue, Mo3ToOMYy Y Jofei,
NpUHUMaOLWLMX  NpoTUBOAMAbeTMYeCKME UK
rMNoTeH3MBHbIE MpenapaTel, WHOrga TpebyeTtcs
KOHTPO/Ib U, MPN HEOBXOANMOCTU, KOPPEKTVNPOBKA

Tepanuu.
KosH3um Q10 — 3TO0 Hebonbllas Monekyna c
OFPOMHBIM ~ 3HAUeHVEeM: OH  MoAjepXuBaeT

SHepreTMYecknin MoTeHUman KAeTok, 3aluaeT
MX OT OKUCAUTENbLHOro CcTpecca W nomoraet
opraHusmy COXpaHsTb 6uonoruyeckoe

paBHOBecve. B 6uonormm 4acto roBOpsAT, YTO
3HEepPrns XM3HW HauMHaeTCd B MUTOXOHAPUSX, a
OAHUM M3 eé KJoYeBbIX XpaHWUTenel sBnaeTcs
VIME@HHO Ko3H31M Q10. [loTOMY 4YTO B 340pOBbLE —
Kak ¥ B >XWU3HW — WHOrAa MWMEHHO Ccamble
MaJieHbK/e MONeKkynbl AeNatoT caMyro 60JbLUYIO

pasHuLy.
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AKLIMOHHDbIE
HABOPDI

HOBbIE HABOPbI — BbIEOP
CTAN ELLE NPOLLLE

B Nature’s Sunshine Mbl NpeacTaBasieM 06HOBNEHHYHO
NNHeKy NpoMo-Habopos — eLLé 6onee
NPOAYMaHHBbIX, CTPYKTYPUPOBAHHbIX U
afanTUPOBaHHbLIX K COBPEeMeHHOMY 06pasy >XM3HW.
Mbl 3HaeM, UTO Y KaXKA0ro 13 Hac pasHble
NoTPeBbHOCTN, PUTM AHS 1 Lienn. No3ToMy HoBble
Habopsbl 661N CO34aHbI Tak, YTOObI 06NeryYnTbL
BbI6OP 1 MOMOYb B QOPMMPOBAHNY eXeHEBHbIX
NpUBbIYEK — HE3aBNCKMO OT TOrO, TOJIbKO /1 Bbl
HaunHaeTe CBOW NyTb UM XOTUTE
CUCTEMATM3NPOBATL YXXe CYLLLeCTBYHOLLYHO
nporpaMmmy npréma fo6aBok.
Ocoboe MecTo B aCCOPTUMEHTE 3aHMMatOT Habopbl,
NOAroTOB/IEHHbIE CreLManbHO A8 HOBbIX
K/IMEeHTOB - KakK NepBbIli OCO3HAHHbIV Lar K
NyylieMy camouyBcTBUI. OcTasibHble Habopbl

= pa3pa60TaH cneynanbHO ANA TeX, KTo Xo4eT
Lo pi\BﬂVIHHbIM I'IOTpe6HOCTFIM = HayaTb NpueM N1LLEeBbIX 406aBOK C KOMMIEKCHOW
eXXeAHEBHOW NOAAEPXKKN OpraHn3Ma, Yepes eXe/iHeBHOi NoAAepKKM OpraH13Ma.
AKTUBHbI 06pas3 XM3HU, 40 KOMPopTa 1 banaHca B
noBcegHEeBHOWM XMN3HW.
MpoLe, 0cO3HaHHEee N B rapMOHUN C
npupogon. Beibepnte Habop, NoaxoaALMIA
VIMEHHO BaM, 11 N03ab0TbTEChb O CBOEM
CaMOuyBCTBUN
KaXkAabli AeHb.

Cynep CtapT Ansa 3A0p0Bbs

3T0  Habop, KOTOpbLIA  ObbefMHAET  MPOAYKTbl,  CNOCO6CTBYHOLLME
cbanaHCMpoBaHHOMY MUTAHUIO W XOpOLUeMy CaMOYyBCTBUIO. MarHui
CMoco6CcTByeT HOPManbHOM paboTe MbIlL, M HEPBHOW CUCTEMbI, a TakXe
MoMOraeT YMeHbLUUTb YyBCTBO YCTasocTU W yTomnaeHus. Kpome Toro, oH
noAAep>XMBaeT HOPMasbHbIA 3HepreTuyecknii obmeH. bauunyc KoarynsHc —
NPOAYKT, KOTOPbIA OXOTHO BbIGUPAIOT NIIOAW, Xenatolime AOMONHUTL CBOW
eXeAHeBHbIi  paUMOH  WHrpeAveHTamyl,  MoAAepXuBaloWMMN  6anaHc
KnweyHnka. ConcTnk SHepAXW OTANYHO BMUCHIBAETCA B aKTWUBHBLIM 06pa3
KWU3HW 1 NoBCeAHEBHbIN pUTM. COK anos, XUAKUA xnopodunn 1 3ambposa, B
CBOIO oYepesb, CO34al0T YA06HYI0 OCHOBY A/l TE€X, KTO XOYeT no3aboTuThCa o
noBceHeBHOM paLMOHe NUTaHUS NPOCTLIM 1 PerynsipHbIM CNOCo6oM.

B KOMMNJEKT BXOAAT:

e Knakunii Xnopodunn, 3ambposa, baunnyc KoarynsHc, Conctuk dHepaxum, Popmyna 350poBbs
MeyeHu, MarHuin, Cok Ano3
Kpome Toro, kK Habopy MOXHO A06aBUTb Teli-Py — MacCaXKHbIN 6aib3aM CO CKUAKOMN 50%.



3A0poBblii KnweyHunk

— 3T0 BTOpOe Npea/ioxeHne, paspaboTaHHoe
crneumanbHo ANt HOBbIX KTMEHTOB.
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310 Habop AN TeX, KTO XOYeT HayaThb C
NPOAYKTOB, KOTOPble 0CO6EHHO YacTo BbIGMpPAtOT
ANSA NoAAepXaHNsa exeaHeBHOro 6anaHca KnuH Crapt
OopraHv3Ma v pasHoo6pasHoro NUTaHUS. JIOK10 —
3TO NPOAYKT, COAEPXKAaLLMI K1eTUaTKy, KoTopas
MOXeT CTaTb LieHHbIM 3/1eMEHTOM eXeAHEeBHOro
pauvoHa. Jinctba onvesbl 1 baunnyc KoarynsHc
JAOMOHAIOT 3TOT HABOP NHIPeANeHTaMMU,
KOTOpPble YacTo BbIGVPAOT /04U, 3a60TALLMECs O
CBOUX MOBCEAHEBHbIX MULLEBbIX NPVBbIYKaX A
XOpOLLeM CamMouyBCTBUN. Xnopodun, Anos 1
3ambpo3a, B CBOK oYepesb, CO34at0T YA00HbI
XWAKWI 31eMEeHT NOBCeAHEBHO PYTUHBI.

Clean Start 2 — 3TO Habop, CO3AaHHbIN ANA
TEeX, KTO XOYeT C/eAnTb 3a CBOUM
eXeJHEeBHbIM MUTaHMEM, YyBCTBOBAaTb
JIErKOCTb U XOpOLLIee CAaMOYyBCTBUE.

B KOMNAEKT BXOAAT: 370 Habop, OCHOBAHHbI HA PACTUTENbHBLIX MPOAYKTAX U TPaBAHbIX
+ CokAnos CMecsiX, KOTOpble XOPOLLO BMUCLIBAOTCA B 06pa3 XWU3HW NHOAEN,
* 3ambposa CTPEMSLLUMXCA K €XeAHEBHOW pPerynsipHoCT W OCO3HaHHbIM
* XKugknii Xnopodunn NPUBbIYKAM. YecHoK noaAep>XxvBaet HopMasibHoe
* Jlokno GYHKUMOHMPOBaHME WMMYHHOW CUCTEMbI W CepAaLa, a Takxke
* bayanbuna MOMOraeT MoAAEPXNBaTb HOPMAJbHBLIA YPOBEHb NIMNUAOB B
* baynnyc KoarynsiHc KpoBU. KypkymMa LIEHUTCS 38 CBOU aHTVMOKCMAAHTHbIE CBOWCTBA, a
¢ Jluct Onusei - XNOPOGUAN 1 ano3 yxe MHOro NieT BXOAST B UMCIO CaMbIX

SKCTpaKT MonynsipHbIX MPOAYKTOB B MNOBCeAHEBHON JobaBke Nature’s
Kpome Toro, Kk Habopy

MOXHO 106aBUTb
Mpo B11 co cknakori’S0%

Sunshine.

B KOMIMJIEKT BXOAAT:

YnbTpabuom ATX
Kugkmin Xnopodunn
dopmyna 3a0poBbaA [NeyeHn
MaXxnTHUK N TUMbAH
YecHok
» KalieHckuUIA nepeL, YeCHOK 1 NeTpyLuKa
Kpome mozo, MoxcHO 8616pame 00UH NPOOyKmM CO
CKuokoU 25%:
e [IxeHTen Mys
* Kypkyma
e CokAno3



Npo Kapauo

ProCardio 2 — 3TO Habop, pa3paboTaHHbIl
cneumanbHO ANA  Tex, KTO CTPeMuTCs
KOMMIEeKCHO  3aboTUTbCA O  CBOEM
3/l0pOBbe, yjenas ocoboe BHUMaHWe
noBCeAHEBHOM aKTUBHOCTU 1N FTAPMOHUM.

-
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3T0 KOMIM/IeKC, OCHOBAHHbIV Ha UHFpeaneHTax,
KOTOpble MNOMb3YHTCSA 60/bLLOK MONYASPHOCTHLIO

cpeav nojei, BeayLLmx akTUBHbI 06pas KU3HWN. Koctuwn CyCTaBbl
XunpHble kncnotbl OMera-3 cnocobCTByHOT -
HopManbHoOW paboTe cepaua, a MarHuii KocTu n cyctaBbl 2 — 3TO Habop ANsA Tex,
MoMoraeT B HOpMasibHOM GYHKLVOHMPOBaHNY KTO xo4eT obecrneunts cebe exxeHEBHbIV

MbILULL W HEPBHOW CNCTEMBbI, a TavK)Ke KOMGOPT MPY ABVMXEHVU U NOAAepXaTb
nogaepXmBaeT SHepreTn4ecknm 06MeH. TMHKro n 3/,0pOBbE KOCTHOW CUCTEMBI.

605pbILHKK, [TncTba OnnBbl U KoaH3mum Q10 —
3TO NPOAYKThI, KOTOPbIE YaCTO BbIGMPAOT B

KayecTBe 3/leMeHTa exxeJHeBHON J06aBKMU, : .
HanpaB/IeHHOM Ha NOAJep>KaHVe XopoLUero s
COCTOSAHUSA OPraHn3mMa 1 akTUBHOro obpasa b
KNZHUN. B

MATURES [
SUNEHINT

B KOMNJEKT BXOAAT:

e Ko3aH3um Q10
e bnag lMpeluekc

3TO KOMM/EKC, COCTaBMEHHbI M3 KOMMOHEHTOB, HEOBXOANMbIX
AN HOPMasibHOTo GYHKLMOHMPOBAHUSI OMOPHO-ABUraTelbHOro
annapata. ButamuH C cnoco6cTByeT HOPManbHOMY CUHTE3Y

: g/laal\;ggz3a KoJareHa, uto obecneymBaeT npaBuibHoe GyHKLIMOHNPOBaHNE
o JINCTbS ONUBBI KocTer ” xpAwen. Kanbuuii Heobxoaum ANiA MNojAep>XKaHus
o TVHKIO 1 60SIPBILLIHIK 30pOBbsl KOCTel, a BUTaMUH D cnoco6CTByeT npaBUabLHOMY
Kpome mozo, MoxcHo YCBOEHUIO KanbLmsa 1 dochopa, a Takxke NoAAep>KaHMI0 340pOBbS
8616pame 00UH NPOAYKM co KOCTe 1 HOPMasIbHOM PaboThl MbILLLL 3TO NPeAIOXeHNe ANs Tex,
CKUOKOU 25%: KTO XOUeT exXeLHEBHO NoAAepXMBaTh CBOK GpU3MUECKyo popMy 1
o OmEp O -2 NOABVKHOCTb.

e [oTyKOna

o JleynTnH B KOMIMJIEKT BXOAAT:

KonnareH
ButamuH C
MCM
Kanbuwui + BUTaMuH D
SBepdrekc
e ButamuH D3

Kpome mozo, Mo#HO 8616pame 00UH NPOoAyKm co
CKUOKoU 25%:

e XOHAPOUTUH

o KypkymMuH

* JBepdiekc



Ha6op ana XXnsHu

Habop ana  XusHm  npeactasnser  coboli
rapMOHNYHOEe coueTaHne TPEX 3/1eMEeHTOB, KOTopble
NAeanbHO BMUCHIBAKOTCA B MOBCEAHEBHYHO PYTUHY
yxoAa 3a cobori. ITo npeanoxeHne Ana TeX, KTO
Xo4eT 3aboTUTbCA O CBOEM oOpraHuM3Me MpocTo,
perynspHoO 1 0CO3HaHHO — 6e3 INLLHNX CIOXKHOCTEN.

=
= |

3710 Habop, KOTOpPLIV coyeTaeT B cebe ya06CTBO
NCMOIb30BaHMSA Y KOMMAEKCHbIV MOAXOZ, K
NoBCeAHEeBHbIM NPMBbIYKaM. ButamuH C
CNoco6CcTBYeT HOPMaNbHOMY
®YHKLMOHMPOBAHWIO UMMYHHOV CUCTEMB,
nMoMoraeT yMeHbLUNTb YyBCTBO YCTaNOCTU U
YTOMJIEHUS, @ TaKXXe 3aLLMLLAeT KIeTKN OT
oKMCAUTENbHOrO cTpecca. baktepun Bifidophilus — -
3TO NMPOAYKT, KOTOPbIA AOMOJIHAET paLOH n_aygp JlaviH
NULLEBBLIMU KyIbTYypPaMu bakTepui,
ABNSIOLWMMUCH €CTeCTBEHHOM YacTbIo KMLLIEYHOW Power Line — 3T0 Habop Ans Tex,
MUKPO}IOpPLI 1 YaCTO BbIbMpPaeMbIMU TOAbMU, KTO  LEHWUT  COBPEMEHHbIe
3360TF|LLI,I/IMVICF| 0 exxegHeBHOM 6anaHce peLlueHus, yAO6CTBO
opraHusma. Xnopodusii — 0AVH 13 CambIX 1 GYHKLMOHANBHOCTb.
XapaKTepHbIX NPoAyKTOB Nature’s Sunshine,
KOTOPbIi OXOTHO BK/IHOYAIOT B yTPEHHME pUTyanbl
KaK 3JIleMeHT CBeXero Hadana gHs. Habop
«KN3Hb» — AeanbHbIA BbI6GOP Kak A1 Tex, KTo
TOJ/IbKO HaYMHaeT CBOe 3HAKOMCTBO C MULLEBbIMU
fob6aBKamu, Tak 1 AN Tex, KTO XoueT
YyNopsif0UNTb CBOU NMOBCEAHEBHbIE MPUBbLIYKMA
1 BEPHYTbCS K OCHOBAaM.

..............

B KOMNJIEKT — 3TO /NMHelKa NPOAYKTOB, CO3AaHHas chneunanbHO ANS
BXOAHT: aKTMBHBbIX, 3aHATbIX N0AeN, LeHAWMX ya06CcTBO. 3TN NMPOAYKThI
JIerko BAMcaTb B MOBCEAHEBHbIN PUTM XWU3HW — B KayecTBe YacTn
3aBTpaka, nepekyca, NoAKpenaeHns nocae Gpr3nyYeckon Harpyskum
WX NPOCTO YAOBHOro AOMOAHEHMA K paunoHy. CoBpemeHHas
dopma, npmBnekaTenbHble BKYCbl U MPAKTUYHbIN LLEKep AenatoT
Bupunaopunyc 3TOT HAabOoPp MAeaNbHbBIM peLLeHneM

A9 COBPEMEeHHOro obpasa X1U3HW.

3TO eAVHCTBEHHbIV Habop, Ha KOTOPbI

pacnpocTpaHsaeTcsa CK1MAKa Npy NoAmnmcke.

e Xnopodunn
e ButamunH C
* bakTepumn

B KOMIMJIEKT BXOAAT:

1ynakoska lMayap Mun LLlokonag

1ynakoBka [Mayap Mun BaHunb

1ynakoBka lMayap N'prHc

1 ynakoBka lMNaysp butc

UYEpHbIV WenKkep ¢ 1oroTnnom Nature’s Sunshine



HATYPAJIbHbIE
DOUNPHBIE MACTTA

NABAHAA

NaBaHAa, LeHnMmas 3a CBOWA
yCnoKanBaLWmnii n
paccnabnaroLwmy apomar,
npeKkpacHo
NoAXOANT AN UCMONb30BaAHNSA
BO MHOIMX npogaykrtax. Ee
LeHAT 3a yCcrnokansatoLee 1
paccnabnstoLee gericTeue.

e paccnabnenve

e ynyJlleHue cHa

® yBNaXHeHue
CocTas: Lavandula angustifolia —
NaBaHAA Y3KONUCTHas.

YAMHOE AEPEBO

Macno yariHoro fepeBa,
LLIMPOKO M3BECTHOE KaK «4yA0
13 ABCTPaiNM», HacTo
MNCNONb3yeTCs B LUAMMYHAX U
6anb3amax bnarogaps csoemy
apomary.

* TOHM3MpYOLLEe U
BOCCTaHaBAVBaloLLee
JencTBume

CocTtaB: Melaleuca alternifolia —
YaliHoe AepeBo.

NAAAH

Monyyaetca ©“3  apomMaTHOW
CMOJIbl  IHAWIACKOrO  nagaHa.
JlapaH,
OT/IMYatoLLMIACA C/IOXHbIM
6yKkeToM apomMaToB  Creuui,
LNTPYCOBbLIX M APEBECHbIX HOT,
ncnonb3lyeTca B KayecTBe
apoMaTnyecKoro BeLlecTBa eLyé
CO BpeMéH bubnnn.

® YCMOKOEHMe 1

paccnabneHue

® yaydlleHne HacTpoeHUs
CoctaB: Boswellia  carteri —
VHANACKUIA NajaHHVIK.




OTKpoOWTE ANst Ce6A UTANBbSHCKYHO IMHUI0 OMOIaXIMBAKOLLNX KOCMETUYECKMX CPeaCTB
Bremani Care — OMAaLLUHNI YX04 Ha MPodeCccroHaNbHOM YPOBHE. ITO coYeTaHne
HaTypasibHbIX NHFPEANEHTOB 1 COBPEMEHHbIX TEXHOJIOT A, CO34atoLLee POCKOLLHbIE

9

bopMyIbl, COCO6CTBYIOLLIME PEreHepaLv U COXPAHEHMIO MONOAOCTM KOXI. MpoayKTh! B R E PHL'JI I,'Hli N I

npoun3BoAaTcs B MmnaHe, Ha U3BECTHOM BUOTEXHONOMMYECKOM NPeanpUsaTUn, cneynansHo
Ans Nature’s Sunshine. Bnarogaps BbICOKOW KOHUEHTPaLUMN aKTUBHbIX UHFPeANEHTOB Bremani
Care NOAAEPXMBAET 31aCTUYHOCTb, YNPYroCTb N eCTECTBEHHOE CUSIHNE KOXU, MoMoras
BEPHYTb el MOIOAOM, CBEXWUI BUZ,

YBTAXHAKLW N KPEM ANA NTNLA SPF15

Moisturizing Face Cream

Kpem oborallieH akTMBHbIM KOMNNEKCOM Mega Moisturizer Active Ha OCHOBE aMUHOKWUCNOT (MPOMHA, anaHuHa,
cepuHa)

1 pepMEeHTaLMOHHOr0 3KCTPaKTa Pseudoalteromonas, KOTOPbI MUHMMU3NPYET MCNapeHne BoAbl U3 r1yb6oKMX CoeB
anuaepMuca 1 pereHepupyeT Koxy. ObecrieunBaeT MHTEHCBHOE YBAaXHEH e 1 MPEBOCXOAHbIV YHMBEpPCanbHbI
yX04. AKTVBHBI MHrPeANEHT, MONYyYeHHbI 13 PO30BOro NepLa, BbIMONHAET OYNLLAOLLYIO GYHKLMHO.

KntoueBble HrpeAneHTbl: F’nanypoHoBas KUCA0Ta, Macao WMIMe, PUCOBbIA KpaxmaJl, SKCTPaKT mepyaHCKoro
po30Boro nepua.

AHTVBO3PACTHOI HOYHOW KPEM ANAa NNLUA. 40+
Night Anti-age Face Cream

PaHTaCTUYeCKNI, HAaCbILLEHHBIV 1 B TO XXe BPeMS HEeXHbI HOYHO KpeM, CO34aHHbIV creLmansHo Ans
yX0/a 3a KoXeil BO BpeMsi CHa, KorAa NpoLecc 06HOB/EHWS K1eTOK Hanboiee MHTeHCUBEH. AKTUBHO
60peTCcs C MOpLUMHAMW, JieNnaeT UX MeHee 3aMeTHbIMU, 6a1arogapsi TOMy, YTO pasrnaxvBaeT v noavpyeTt
KOXY. MTHOBEHHO AeCTBYET Ha YCTaBLUYH U INLLEHHYH CUSTHUS KOXKY.

KntoueBble MHIPeANEHTbI: F1anypoHOBas KUC/I0Ta, Maco LN 1 MaCio CEMSIH MOACONHEYHNMKA, BUTaMUH E,
3KCTPaKT 3epeH SYMeHst 06bIKHOBEHHOTO.

AHEBHOVl AHTUBO3PACTHOW KPEM ANA NNLA SPF 15. 40+
Day Anti-age Face Cream SPF 15

MOLLHbIA KpEM Ha OCHOBE MepeoBbIX aHTUBO3PACTHbLIX UHIPEAVNEHTOB, NENTUAOB, Macer,
BYTaMWHOB 1 PO30BOrr0 NepLia CNPaBUTCS C YBAAXKHEHUEM JaxKe CaMbIX r1y6oKMX C/10eB
snuaepmumnca. Popmyna ocHoBaHa Ha MHHOBALMOHHOM KOMMNEKCE «gravity control», 6OpHOLLLEMCS C
APSA6M0CTHHO KOXIM Y NMOBLILLAIOLLEM COMPOTUBASEMOCTL CU/E TAXKECTU.

KntoueBble VHrpeAMeHTbl: MenTUAHbIA KOMTIEKC, SKCTPaKT NepyaHCKOro po3oBoro nepua,
Mac/o LUK, Maca0 FpaHaToBbIX KOCTOYEK, Mac/10 KOCTOYEK YepeLLHW, Tperanosa.

OCBEXXAHOLLUAA MACKA ANA NTNUA «3¢pdeKT 3onyLuKn»
Radiance Face Mask

Macka «3¢pdeKT 30yLLIKM» MTHOBEHHO NPUAACT KOXE XXU3HEHHYIO CUY 1 HaNOAHWUT eé cusHmeM! MpusHakm
CTapeHusl «CraxnBatoTCAy, IULIO BbIFNSANT OTAOXHYBLUMM. LIBeT nnua BHOBL obpeTaeT cusiHue. OCHOBOWA
MacKu ABAAETCA IKCTPAKT INCTbeB Haberlea rhodopensis, 06ecneynBatoLLnii O4HOPOAHYO CTPYKTYPY KOXW.
Macka ABsieTcs NPeBOCXOAHBIM UCTOYHVKOM SHEPTv AN PaAMKaibHOro NpeobpaxkeH st 06e3BOXEHHOM
N IVLLEHHOW CUSIHNS KOXW.

KntoueBble MHrpeaneHTbI: Maco LK, CKBaJIeH, PUCOBOE Macso,

Mac/10 rpaHaTOBbIX KOCTOYEK, 3KCTPAKT INCTLEB Haberlea rhodopensis.

0‘-||/|U.|,A|0|.|J,V||7| n MATVlel‘Ol.lJ,Vlﬁ TOHUK And NNLA
Purifying and Mattifying Toner

J1erkmii TOHUK HEXHO OUYUCTUT KOXY OT 3arpH3HEHVII7I, YCMOKOWUT N OCBEXUT €ee. yAaﬂMT OCTAaTKWN MaKunaXa.
dopMyna 60peTcsi C M36LITOUHBLIM BblAeNeHeM cebyMa 1 6bICTPO MaTUPYeT KOXy. 3aLuLLAeT OT BPeAHOro
BO3/€IACTBIA OKpYXatoLLell cpeabl Y yCUNMBAET eCTeCTBEHHYHO 3aLLMTy OT OKUCIUTENLHOrO CTpecca,
noBblLLaaA AeTOKCMKALUMNOHHbIe CMNOCOBHOCTU KOXW.

KntoueBble MHMPeAVeHTbI: SKCTPAKT KPacHbIX BOAOPOCeit Rhodophyta, 3KCTPAKT MAAHKTOHa —
3K3onosncaxapumabl, Bblpa6aTblBaeMble MOPCKMM MNaHKTOHOM, renb asos, rmaposat raMamMmennmca
(Hamamelis).
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	Сезонная
	Мастерская вкуса
	Зелёный энергетический коктейль
	Ингредиенты:


	Весенний салат «Свежесть»
	Ингредиенты:
	Весенняя овсянка
	Ингредиенты:
	Легкий овощной суп
	Ингредиенты:
	ЗОНА ЭКСПЕРТА
	МЕСТО, ГДЕ НАУКА ВСТРЕЧАЕТСЯ С ПРАКТИЧЕСКИМИ СОВЕТАМИ

	АРКАДИУШ БАДЗИНСКИЙ
	КОЭНЗИМ Q10 — ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ И ДОЛГОЛЕТИЯ

	Научные исследования показывают, что коэнзим Q10 может влиять на функционирование организма значительно шире, чем считалось ранее. В экспериментах, проведённых на человеческих клеточных линиях, было зафиксировано увеличение экспрессии до 694 генов после его применения. В животных моделях, в том числе у мышей, различия касались более 1100 генов, тогда как в исследованиях скелетных мышц человека были выявлены изменения в экспрессии 115 генов. Это означает, что коэнзим Q10 может регулировать активность сотен, а иногда и более тысячи генов — в зависимости от ткани и модели исследования — что делает его чрезвычайно интересным с точки зрения современной молекулярной биологии. Также важны клинические данные. В крупном исследовании Q-SYMBIO, включавшем 420 пациентов с тяжёлой сердечной недостаточностью (III–IV класс по NYHA), двухлетняя добавка коэнзима Q10 в дозе 300 мг в сутки была связана со значительным снижением как сердечно-сосудистой, так и общей смертности. В свою очередь, мета-анализ 12 рандомизированных клинических исследований показал, что добавка может существенно снижать мышечные боли, связанные с приёмом статинов. В других анализах, охватывающих более 1800 человек, также было отмечено небольшое, но статистически значимое снижение систолического артериального давления. Кроме того, существуют данные, указывающие на то, что коэнзим Q10 может снижать частоту, а в некоторых случаях и продолжительность приступов мигрени при дозировках порядка 100–300 мг в сутки. В ряде редких нейродегенеративных заболеваний, таких как мультисистемная атрофия (MSA), предварительные результаты клинических исследований указывают на возможность замедления прогрессирования заболевания у части пациентов.
	При митохондриальных заболеваниях добавка коэнзима Q10 является элементом поддерживающей терапии и нередко применяется в специализированных центрах в значительно более высоких дозировках. Коэнзим Q10 также играет важную роль в области репродуктивного здоровья. Исследования показывают, что его нормальная концентрация в сперме связана с более высоким качеством сперматозоидов — их большим количеством и лучшей подвижностью. Это, в частности, обусловлено мощными антиоксидантными свойствами этой молекулы, которая защищает генетический материал сперматозоидов от повреждений, вызванных окислительным стрессом, считающимся одной из основных причин мужского бесплодия. В некоторых исследованиях наблюдалось даже около 30-процентное улучшение подвижности сперматозоидов, а также у части мужчин отмечалось повышение либидо и улучшение качества эрекции. Коэнзим Q10 привлекает внимание и в контексте здоровья и старения кожи. Кожа, являясь органом, наиболее подверженным воздействию факторов окружающей среды, относительно быстро проявляет признаки старения. Это соединение может поддерживать процессы регенерации, улучшать гладкость кожи и уменьшать выраженность морщин за счёт влияния на экспрессию коллагена и эластина. В клинических исследованиях применение доз 50–150 мг в сутки в течение примерно 12 недель было связано с уменьшением глубины морщин. Также местное применение повышает концентрацию коэнзима Q10 в эпидермисе, поддерживает клеточный метаболизм и снижает окислительный стресс, защищая кожу от фотостарения, вызванного ультрафиолетовым излучением.
	Значение коэнзима Q10 также связано с процессами старения и долголетия. Как молекула, участвующая в переносе электронов в митохондриях — структурах, отвечающих за выработку энергии в клетках, — он выполняет роль как акцептора, так и донора электронов. Благодаря этому он поддерживает производство энергии и защищает клетки от окислительных повреждений. Это липофильный антиоксидант, то есть растворимый в жирах, поэтому его лучше принимать вместе с пищей, содержащей жиры. В некоторых биологических механизмах он может действовать даже эффективнее, чем витамин Е, поскольку подавляет уже начальный этап перекисного окисления липидов — реакции, приводящей к повреждению клеточных мембран. Дополнительно он помогает защищать от разрушения другие важные антиоксиданты, такие как витамины Е и С. Стресс — это не только психическое состояние. Это мощный биологический фактор, который напрямую влияет на функционирование клеток — и одной из его «тихих мишеней» является коэнзим Q10. Эта небольшая молекула играет ключевую роль в митохондриях — микроскопических «энергостанциях» наших клеток, где вырабатывается энергия, необходимая для работы сердца, мозга и мышц. Однако при состоянии хронического напряжения этот баланс начинает нарушаться. Под воздействием стресса повышается уровень кортизола, а вместе с ним усиливается окислительный стресс — процесс, при котором в организме увеличивается количество реактивных форм кислорода, повреждающих клеточные структуры. Митохондрии работают менее эффективно, а организм расходует больше коэнзима Q10, пытаясь защитить клетки и поддержать выработку энергии.
	В результате возникает замкнутый круг: чем выше уровень стресса, тем больше потребность в энергии и тем интенсивнее расходуется коэнзим Q10. Именно поэтому длительный стресс так часто проявляется хронической усталостью, снижением физической выносливости, проблемами с концентрацией и ощущением «разряженной батареи». С точки зрения биологии можно сказать прямо: стресс буквально «высасывает» энергию из клеток. Все больше исследований также указывает на его противовоспалительное действие. Достаточная концентрация коэнзима Q10 в клеточных мембранах может ограничивать активацию фактора NF-κB — одного из ключевых регуляторов воспалительной реакции. В результате наблюдается снижение уровней маркеров воспаления, таких как интерлейкин-6 (IL-6), фактор некроза опухоли TNF-α и С-реактивный белок (CRP). С точки зрения биологии старение организма во многом связано с постепенным снижением выработки энергии в митохондриях. Коэнзим Q10 является одним из ключевых элементов этого процесса, поэтому его достаточный уровень может поддерживать нормальное функционирование клеток с возрастом. Важно помнить, что старение — это не единичное событие, а сложный биологический процесс, на который влияют ежедневные выборы: сон, питание, образ жизни и привычки. Интересно, что Япония была одной из первых стран, где коэнзим Q10 начали применять в качестве пищевой добавки. В контексте долголетия японской популяции анализируется множество факторов — от образа жизни до рациона питания — и использование этого соединения стало одним из элементов, привлекших внимание ученых.
	Библиография Coenzyme Q for Patients With Cardiovascular Disease: JACC Focus Seminar. Raizner AE, Quiñones MA. Journal of the American College of Cardiology. 2021;77(5):609–619. doi:10.1016/j.jacc.2020.12.009. The Use of Coenzyme Q10 in Cardiovascular Diseases. Rabanal-Ruiz Y, Llanos-González E, Alcain FJ. Antioxidants (Basel, Switzerland). 2021;10(5):755. doi:10.3390/antiox10050755. Coenzyme Q: Clinical Applications in Cardiovascular Diseases. Martelli A, Testai L, Colletti A, Cicero AFG. Antioxidants (Basel, Switzerland). 2020;9(4):E341. doi:10.3390/antiox9040341. Coenzyme Q10 in Aging and Disease. Gasmi A, Bjørklund G, Mujawdiya PK, et al. Critical Reviews in Food Science and Nutrition. 2024;64(12):3907–3919. doi:10.1080/10408398.2022.2137724. Clinical Aspects of Coenzyme Q10: An Update. Littarru GP, Tiano L. Nutrition (Burbank, Los Angeles County, Calif.). 2010;26(3):250–254. doi:10.1016/j.nut.2009.08.008. Preclinical and Clinical Role of Coenzyme Q10 Supplementation in Various Pathological States. Rajesh K, Khan MI, Mahesh P, Kumar SR, Kumar SS. Drug Research. 2022;72(7):367–371. doi:10.1055/a-1835-1738. Coenzyme Q10 for Heart Failure. Al Saadi T, Assaf Y, Farwati M, et al. The Cochrane Database of Systematic Reviews. 2021;(2):CD008684. doi:10.1002/14651858.CD008684.pub3. Complementary and Alternative Medicines in the Management of Heart Failure: A Scientific Statement From the American Heart Association. Chow SL, Bozkurt B, Baker WL, et al. Circulation. 2023;147(2):e4–e30. doi:10.1161/CIR.0000000000001110. Coenzyme Q10 as Adjunctive Therapy for Cardiovascular Disease and Hypertension: A Systematic Review. Sue-Ling CB, Abel WM, Sue-Ling K. The Journal of Nutrition. 2022;152(7):1666–1674. doi:10.1093/jn/nxac079. Role of Coenzyme Q10 (CoQ10) in Cardiac Disease, Hypertension and Meniere-Like Syndrome. Kumar A, Kaur H, Devi P, Mohan V. Pharmacology & Therapeutics. 2009;124(3):259–268. doi:10.1016/j.pharmthera.2009.07.003. Neuroprotective Effects of Coenzyme Q10 on Neurological Diseases: A Review Article. Bagheri S, Haddadi R, Saki S, et al. Frontiers in Neuroscience. 2023;17:1188839. doi:10.3389/fnins.2023.1188839.
	Дозировка коэнзима Q10 зависит от цели его применения. В профилактике и поддержке сердечно-сосудистого здоровья чаще всего используются дозы 100–300 мг в сутки. В случае мышечных болей, связанных с приёмом статинов, обычно применяются дозы 200–400 мг в сутки, аналогично — при некоторых нейродегенеративных заболеваниях. В контексте поддержки фертильности дозировки, как правило, составляют 300–400 мг в сутки. Мета-анализы показывают, что диапазон 300–400 мг в день может быть особенно полезен с точки зрения противовоспалительного действия и улучшения липидного профиля. Коэнзим Q10 при этом является соединением с высокой переносимостью. Наиболее часто используемые дозы находятся в диапазоне 100–400 мг в сутки, а более высокие могут применяться при определённых показаниях под контролем врача. Побочные эффекты встречаются крайне редко и обычно имеют лёгкий характер — могут включать незначительные желудочно-кишечные дискомфорты, тошноту, головокружение или снижение аппетита. Однако стоит помнить, что коэнзим Q10 может влиять на уровень глюкозы и артериальное давление, поэтому у людей, принимающих противодиабетические или гипотензивные препараты, иногда требуется контроль и, при необходимости, корректировка терапии. Коэнзим Q10 — это небольшая молекула с огромным значением: он поддерживает энергетический потенциал клеток, защищает их от окислительного стресса и помогает организму сохранять биологическое равновесие. В биологии часто говорят, что энергия жизни начинается в митохондриях, а одним из её ключевых хранителей является именно коэнзим Q10. Потому что в здоровье — как и в жизни — иногда именно самые маленькие молекулы делают самую большую разницу.
	Здоровый Кишечник
	— это второе предложение, разработанное специально для новых клиентов.
	Это набор для тех, кто хочет начать с продуктов, которые особенно часто выбирают для поддержания ежедневного баланса организма и разнообразного питания. Локло — это продукт, содержащий клетчатку, которая может стать ценным элементом ежедневного рациона. Листья оливы и Бацилус Коагулянс дополняют этот набор ингредиентами, которые часто выбирают люди, заботящиеся о своих повседневных пищевых привычках и хорошем самочувствии. Хлорофилл, Алоэ и Замброза, в свою очередь, создают удобный жидкий элемент повседневной рутины.
	Клин Старт
	В КОМПЛЕКТ ВХОДЯТ:
	Это набор, основанный на растительных продуктах и травяных смесях, которые хорошо вписываются в образ жизни людей, стремящихся к ежедневной регулярности и осознанным привычкам. Чеснок поддерживает нормальное функционирование иммунной системы и сердца, а также помогает поддерживать нормальный уровень липидов в крови. Куркума ценится за свои антиоксидантные свойства, а хлорофилл и алоэ уже много лет входят в число самых популярных продуктов в повседневной добавке Nature’s Sunshine.
	Сок Алоэ
	Замброза
	Жидкий Хлорофилл
	Локло
	Бауэл Билд
	Бацилус Коагулянс
	Лист Оливы - Экстракт
	Кроме того, к набору можно добавить Про B11 со скидкой 50%.

	В КОМПЛЕКТ ВХОДЯТ:
	УльтраБиом ДТХ
	Жидкий Хлорофилл
	Формула Здоровья Печени
	Пажитник и Тимьян
	Чеснок
	Кайенский перец, чеснок и петрушка
	Кроме того, можно выбрать один продукт со скидкой 25%:
	Джентел Мув
	Куркума
	Сок Алоэ
	Про Кардио ProCardio 2 — это набор, разработанный специально для тех, кто стремится комплексно заботиться о своем здоровье, уделяя особое внимание повседневной активности и гармонии.
	Это комплекс, основанный на ингредиентах, которые пользуются большой популярностью среди людей, ведущих активный образ жизни. Жирные кислоты Омега-3 способствуют нормальной работе сердца, а Магний помогает в нормальном функционировании мышц и нервной системы, а также поддерживает энергетический обмен. Гинкго и боярышник, Листья Оливы и Коэнзим Q10 — это продукты, которые часто выбирают в качестве элемента ежедневной добавки, направленной на поддержание хорошего состояния организма и активного образа жизни.


	Кости и суставы
	В КОМПЛЕКТ ВХОДЯТ:
	Это комплекс, составленный из компонентов, необходимых для нормального функционирования опорно-двигательного аппарата. Витамин С способствует нормальному синтезу коллагена, что обеспечивает правильное функционирование костей и хрящей. Кальций необходим для поддержания здоровья костей, а витамин D способствует правильному усвоению кальция и фосфора, а также поддержанию здоровья костей и нормальной работы мышц. Это предложение для тех, кто хочет ежедневно поддерживать свою физическую форму и подвижность.

	В КОМПЛЕКТ ВХОДЯТ:
	Коллаген
	Витамин C
	МСМ
	Кальций + витамин D
	ЭверФлекс
	Витамин D3
	Кроме того, можно выбрать один продукт со скидкой 25%:
	Хондроитин
	Куркумин
	ЭверФлекс


	Набор для Жизни
	Пауэр Лайн
	В КОМПЛЕКТ ВХОДЯТ:
	В КОМПЛЕКТ ВХОДЯТ:

	НАТУРАЛЬНЫЕ ЭФИРНЫЕ МАСЛА
	ЛАВАНДА
	Лаванда, ценимая за свой успокаивающий и расслабляющий аромат, прекрасно подходит для использования во многих продуктах. Ее ценят за успокаивающее и расслабляющее действие.
	расслабление
	улучшение сна
	увлажнение
	Состав: Lavandula angustifolia — лаванда узколистная.

	ЧАЙНОЕ ДЕРЕВО
	Масло чайного дерева, широко известное как «чудо из Австралии», часто используется в шампунях и бальзамах благодаря своему аромату.
	тонизирующее и восстанавливающее действие
	Состав: Melaleuca alternifolia — чайное дерево.

	ЛАДАН
	Откройте для себя итальянскую линию омолаживающих косметических средств Bremani Care — домашний уход на профессиональном уровне. Это сочетание натуральных ингредиентов и современных технологий, создающее роскошные формулы, способствующие регенерации и сохранению молодости кожи. Продукты производятся в Милане, на известном биотехнологическом предприятии, специально для Nature’s Sunshine. Благодаря высокой концентрации активных ингредиентов Bremani Care поддерживает эластичность, упругость и естественное сияние кожи, помогая вернуть ей молодой, свежий вид.

	УВЛАЖНЯЮЩИЙ КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА SPF15 Moisturizing Face Cream
	АНТИВОЗРАСТНОЙ НОЧНОЙ КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА. 40+ Night Anti-age Face Cream
	ДНЕВНОЙ АНТИВОЗРАСТНОЙ КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА SPF 15. 40+ Day Anti-age Face Cream SPF 15
	Мощный крем на основе передовых антивозрастных ингредиентов, пептидов, масел, витаминов и розового перца справится с увлажнением даже самых глубоких слоев эпидермиса. Формула основана на инновационном комплексе «gravity control», борющемся с дряблостью кожи и повышающем сопротивляемость силе тяжести.  Ключевые ингредиенты: пептидный комплекс, экстракт перуанского розового перца,  масло ши, масло гранатовых косточек, масло косточек черешни, трегалоза.

	ОСВЕЖАЮЩАЯ МАСКА ДЛЯ ЛИЦА «Эффект Золушки» Radiance Face Mask
	ОЧИЩАЮЩИЙ И МАТИРУЮЩИЙ ТОНИК ДЛЯ ЛИЦА Purifying and Mattifying Toner

