JleHu3 Maruuiin 00IOHYA CypP00-K00NTOP

Jlenn3 Marumiiu aered smue?

JleHu3 Maruuiin — 1€HU3 CyyCyHaH aJlbIH['aH MarHUMIMH TaOUrbIi
OyJarel.

MaruuiiieH ThlKapsl, 74 KolyMya MUHEpaJIbl KAMTBINT,
Oamikaya alTKaHJa, MUHEpaJIJalllkaH KbI3bU1 JINTOTAaMHUOH KOpall
OanpIpIapel MeHEH Oupei mpoduire 33 — Oyl OMOKETKUIHKTYY
KaJIbLMHIUH Oynarsl.

AJ Ka”HTHUO anbIHAT?

Jenu3 maruuiiv VicinanIusiHbIH ®KI3TUHACTH TYHYK CyyJapiaH
aJIbIHTaH MAarHUi KOIIYJIMAacChI.

1 TOHHA )KOTOPKY canaTTarbl JEHW3 MarHuii CyOCTaHIMSICHIH allyy
yuyH Tynayk Atnantuka neHu3uHuH 500 TOHHA Ta3a cyycyH
UILNTETYY KepeK.

Byn Maruwuii kouryamacsl IeHU3 CYyCyH OyyJ00 kaHa TYHIYPYY
BIKMAChl MEHEH aJIbIHAT. AJIBIHTAH MarHuil CyOCTpaThl Taza Cyy
MEHEH KalpaJaH Kyyiyll, Maiiia qUCIepcTyy NOpoIIoK abasbiHa
YEeUH Kyprarbuiar.

JleHn3 MarHUHUHUH MaaHUIYY apTHIKYBUIBITEL — Oy
MOHOMMHEPAJJIBIK 3MeC, Oallka TaOUTblii MUKPOIJIEMEHTTEP MEHEH
alKaJIbIIBI OOJTYTT caHasiar.

Byn marauii cyOCTaHIUACH KOIIyMYa MUKPO- )KaHa MaKpO
AJIEMEHTTEPINH KOMIUIEKCH Oap ACHHU3 CYyCYHaH allbIHTaH TaOUTBIN
KOl MUHEPAJIJIBIK KOMIUIEKCTH KaMTBINT: KaJIbIMid, KU, HOJI,
TEMUp, LIUHK, CEJIEHA.

CyyJa SpuruuTUry >KaHa OpraHu3mjie CHHUMIYYIYTY JKOropy.

Marnuit kannai popmaga?
byn dopmanbH
APTHIKYBLIBIKTAPBI IMHEIE?

JleHn3 MarHUN TaOUTBINA 9OHPO10, KATbIIUH OKCHUIU JICHU3
CYyCyHJla MarHuii MEHEH peakuusara KUpyIl, MarHuii THIPOKCUINHE
aitnanar. Marauiaus Oyn TYPYH® MarHUMIUH OMOAaKTUBIYY
AaKTUBM3ATOPY Karapbl MIITereH 70TEH allbIK JEHU3 MUHEpPAIaphbl
Oap: ceneH, 60p, Iepuid, KOMYPTEK, TUTAH, TOPUH, ATTFOMUHUH,
HaTpHil, XJI0p, KPEMHHA, KOOAIIBT X.0.

PBIHOKTO MarHuii KaMThiraH OMOJIOTHSUIBIK aKTUBIYY
KOIIyJIMaJIapJIbIH KEHUPU aCCOPTUMEHTHU Oap. AyapabiH
OMOXKETKWIMKTYYIYK Japaskachl KOJJAOHYITaH MarHuil Ty3yHyH
KEJIUI YbIThIIIIbIHA JKaHa TYPYHe Kapalia e3repeT.

Jlenus cyycyHaH ajblHI'aH MarHuil KaMThIraH KOMIUIEKC Oalrka
MarHui KouryJaMajiapblHa Kaparanaa OM0KeTKUITUKTYY.

Maruwniinn kanman

yuypiaap/a Kaobl1 anyy
Kepek?

Marnuiian konrymya KaObul aqyy TOMOHKY ydyprap/a
KOPCOTYJITOH:
® OpraHu3MJIe MarHui KeTUIICH3 OOITOHIO,
® OMOIMOHAJJIBIK TEH CaTMaKTyYIyK Oy3ynranja,
® CTPECCTYY KbIpJlaaira bUlalbIKTalIyyHY
JKaKIIBIPTYY YYYH,
® HEpB UMIYJIbCTAPBIHBIH TYypa OCpUIIHILINHE
0aliIaHBIIITYY KOTOPKY MCUXHUKAIBIK XKaHa
HHTCJUICKTYAJIABIK ) KYKTOMIO,
® TOHYCTYH TOMOHJOIIY XaHa SOHCPIUuA KCTUILICU3
00JroHI0,




® OHOKOT 6T6 YapuoO CUHAPOMYHAH KOProo
KaTtapsl,

e yiiky Oy3ynran yuypaa OymndyH OynanapblHbIH
KBIHPBUTYY-7Ka3bUlyy LIMKJINH KaMChI3 KbLIYYy

e MeHEH OylmuyHIapAblH MIUTELINH KaKIIBIPTYY.

Maruuiinua CUHUILIMHE YMHE
Taacup 3TeT?

Marnuii Tamak-amTaH *akibel CHHEeT. Parimoniory 6enokTyH
KETULITYY CaHbl MArHUMMH, OLIOHOH 3J1e Oallka
MUHEpaapAblH CHHUPUIUIINH KOropyJiatar. PanimoHaory Tamax-
ail OyJIachIHBIH AllIbIK4Ya KeJIOMY MarHUHIMH CUHUILNH Oup a3
TOMOHAOTYIIY MYMKYH.

OMHE Y4YH KypambiHaa B6
BUTaMUHU 6ap?

Marnunii — cTpeccKe KapIlbl MaKpO3JIEMEHT, a1 HEPB TYTYMYHYH
MIITEIIMHE FapPMOHU3ALNATIO0Y TaaCUPUH THUITU3eT, aiipbikya B6
BUTaMUHU MCHEH alKaJIBIIIKAH/A.

Maruunii HeipoMeANaTOPIOPAYH AIMALIYyCYyH KaKIIBIPTHII, HEPB
KJIETKaJapbIHbIH PELENTOPIOPYHYH UIITEIINH )KOHI'® CaJIbII, aj
MU B6 BUTaMyMHN MarHMHAUH alllKa3aH-UYerd TPAKThIHAH
CHUHYYCYH aHa aHbIH KJIETKaJlapra KUPUILUH KaKIIbIPTaT.
AnapJpIH 3 apa apakeTTCHUIIMHEH YJIaM, TCHCU3IUKTUH
Oenrunepu azasrt: KOPKYy CE3UMHU, HUKH THIHUCBI3AAHYY, TYPYKTYY
4ap4yo0 CE3UMH, YUKYCY3IYK.

Marnwuiinn 6amka
OHMOJIOTUSUIIBIK aKTUBIYY
KOIIIyJIMaJiap MEHEH KaHTHII
alKaJIBIITBIPYY Kepek?
bamka BAKrtap menen Oup
ybakTta nuce 60100y?

bamka MuHepanap MeHeH KaOblT allyy MYMKYH, ajapbl KaObu1
ajlyy yOaKkTBICBIHA jKapallla CyIJITYy Kepek.

Marunuiiau ka0bu1 ainyy
Kypcy kangaii? Kanua xxomy
KaiiTanaca 6010T?

Kypc — laii. 3apsut 6011c0, Kype 2-3 aiira 4eiinH y3apThUIBIIIBI
MYMKYH.

Maruuiiam KyHIYH Kancel
yOarsiHa kabbu1 ajnran
SKaKIIIBI?

Marnuiiay KyHAYH Kaajiarad yoarsiHaa, KaIuMKUJIeH — TYIITOH
KUIWH, TYIIKY K€ KeYKU TaMaKTaH KUHUH nuce 00IoT.

Greenflash'teia
KypaMbIHIarbl MarHuii
OoroHYa KaHJalabIp Oup
u3uniee 0aposl?

By cbipb€Hy ublrapral KOMIaHUs TyHHe KY3YHIery
YHHUBEPCUTETTEP MEHEH MIUTELIN, (yHIaMEHTAJIIbIK UIITEPIU
KYPIy3eT

JI€HU3 MarHUAHMHUH JE€H COONYKTY ’KaKIIBIPTYy4dy MOTCHIIMAJIBIH
U3UIII06.

AnapaplH alipsIMIapsbl:

1. Aquamin Mg neHu3 MyJabTUMUHEPAIbIHBIH
OMOXKETKUIUKTYYIYTY

MG: Felice et al., (2018) Nutrients 10:912

2. Aquamin CHHTETHKaJIbIK KaJIbLUHI KaHa MarHUH KolTyMyYaliaphbl
MEHEH CaJIbIIITHIPraHa COOKTOPAYH CalaMaTThITbIH KAKIIBIPTYY
YYYH KaJIBII MEHEH MarHUHIWH HAThIHKaIyy Oyinars! 60Ty

caHaliaT
Bae et al., (2011) Biol Trace Elem Res 144: 992 — 1002




3. Marnuiire 6aif 1eHU3 MUHEPAIIBIK apajalliMachl alllka3aH-u4ery
MHUKPOOHOTACHIHBIH ap TYPAYYJIYTYH XKOoropyaaTar
Crowley et al., (2018) Marine Drugs

Marauiian kadbu1 anyyHy
SMHE MEHEH YEKTETeH
JKaKILIbI?

bup tamakTanyyza ap KaHIaii MUHEpaIIapIbl, OMIOHIOH 3¢
TaMak-all OyJanapeiHa 0ail TaMakTapAbl KaObLT aidaraH KaKIibl.

Marnuiire 001roH KYHYMIYK
MYKTaXJIbIK KaHAai?
Cynyirap *xai KyparsiHa
JKapaia aifpipMananadbl?

Marauiiaus npouIakTHKaIBIK 103achl— cyTkacbiHa 400 mr.
Jlenn3 MarHuiiuHUH OMp Karcynacsinaa 160 Mr )Koropky CHHYYYY
dopmana, 6amikaua aifTkanaa, cynymrainran cymmansia 40% 6ap.
bannap >xaHa ecriypyMaep YUYH CyHYIITap ap TYPAYY, ajlap JKaril
KyparblHa aparia 00JIoT.

Marnuii amsikda 60Jrymry
MYMKYHOY? Maruaumiinu
KOTOPKY J03aJ]1a KaObLI
QIyYHYH KaHAall KOPKYHY4Yy
6ap?

AIpIK4a MarHUWIMH TaMaKTaHyy palioOHy MEHEH KUPYY
KOPKYHY4YY ©Te 2JI€ a3.




