
Как родить и вырастить
 

здорового ребенка



Планирование  
рождения
ребёнка











Санация (пролечивание) скрытых инфекций

3-5 капель 1-2 раза в день за 1 час до еды в 200 мл 
кипяченой  вода или сока в течение 2-4 недель



Санация (пролечивание) хронических 
очагов воспаления

3-5 капель 1-2 раза в день 
за 1 час до еды в 200 мл 

кипяченой воды  или 
сока в течение 2-4 недель

1 столовая ложка раза 3 в 
день во время еды в 

течение 2 недель, повторить 
через 2 недели



Если  
Вы здоровы 

и решили родить 
ребенка





фрукты
овощи

хлеб, картофель,
рис, макароны

мясо, рыба
яйца, бобовые

молоко, и 
молочные 
продукты

еда и напитки с высоким
жиров и сахара

Питайтесь здоровой пищей







Пирамида здорового питания







Витамины Дети 
1-6 лет 

Подростки 
7-17 лет 

Взрослые 
мужчины

и женщины 

Беременные
и кормящие 

женщины

С  мг 45-50 60-70 70-100 90-120

А  мкг 450-600 700-1000 1000 1200-1400

Е  мг 5-7 10-15 10 10-14

D  мкг 10 2,5 2,5 12,5

B1  мг 0,8-0,9 1,0-1,5 1,2-2,1 1,5-2,1

В2  мг 0,9-1,0 1,2-1,8 1,5-2,4 1,6-2,3

B6  мг 0,9-1,8 1,2-2 2 2,5-2,8

Ниацин (РР) мг 10-11 13-20 16-28 16-25

В12  мкг 1,0-1,5 2-3 3 4

Фолиевая 
кислота  мкг 100-200 200 200 300-400

Пантотеновая 
кислота  мг 3,4 4-7 4-7 4-7

Биотин  мкг 20-25 30-100 30-100 30-100

К1 мкг 15-20 30-65 65-80 65-80

Рекомендуемые нормы среднесуточного потребления витаминов 
(по "Нормам физиологических потребностей в пищевых веществах энергии", утвержденным МЗ СССР в 1991 г.)



Витамины 
A-Z 

компакт  
в 1 табл.

Черника 
Витал 

в 2 ст. л.

Яблочный 
уксус

в 8 табл.

Феррофор
те

в 2 ст.л.

Продукты 
Освальд

в 1 порции

Взрослые 
мужчины

и женщины 

Беременны
е 
и 

кормящие 
женщины

С  мг 60 60 29 14 30 70-100 90-120

А  мкг 800 1500 - - - 1000 1200-1400

Е  мг 10 12 4,8 - 5 10 10-14

D  мкг 5 10 - - 2,5 2,5 12,5

B1  мг 1,4 2,1 0,64 2,4 0,7 1,2-2,1 1,5-2,1

В2  мг 1,6 2,4 0,8 2,4 - 1,5-2,4 1,6-2,3

B6  мг 2 1,8 1 1,2 1 2 2,5-2,8

Ниацин 
(РР) мг 18 18 8,8 - - 16-28 16-25

В12  мкг 1,0 - 0,48 1,5 0,5 3 4

Фолиевая 
кислота  
мкг 

200 240 96 - 100 200 300-400

Пантотенов
ая кислота  
мг 

6 5,7 2,9 - - 4-7 4-7

Биотин  мкг 150 150 72 - - 30-100 30-100

К1  мкг 30 - - - - 65-80 65-80

Уровни содержания витаминов в БАД и рекомендуемые 
нормы среднесуточного потребления витаминов 

(по "Нормам физиологических потребностей в пищевых веществах энергии", утвержденным МЗ СССР в 1991 г.)





Дополнительно принимайте!

Омега-3 жирные 
кислоты

Fe, Ca, B9, C, E, A
13 витаминов, 14 минералов Se, C, E, бета-каротин

Морская соль с 
травами,
cодержит  J, Na, Cl



Если  
Вы 

беременны!







А
МЕ

Е
мг

D С
мг

В1

мг
В2

мг
В6

мг
Фолат

мг
В12

мкг
РР
мгМЕ мкг

1000 10 400 12,5 90 1,5 1,6 2,1 0,4 4 16

Суточная потребность в основных витаминах 
у женщин в период беременности



Витамины: Рекомендуемая 
доза

Минералы: Рекомендуемая 
доза

А (ретинол) 1,0-1,2 мг Кальций 1300-1500 мг

Д3 (холекальциферол) 12,5 мкг Фосфор 1650 мг

Е (токоферол) 10 мг Натрий 4000 мг
К1 (филлохинон) 10 мг Калий 1500-4000 мг

В1 (тиамин) 1,5 мг Магний 450 мг

В2 (рибофлавин) 1,6 мг Хлор 2000-5000 мг

В3 (никотиновая к-та) 16 мг Медь 1,5-3,0 мг

В5 (пантотеновая к-та) 15 мг Железо 18 мг

В6 (пиридоксин) 2,1мг Цинк 20-25 мг

 В9 (фолиевая к-та) 400 мкг Марганец 2,0-5,0 мг

В10 (ПАБК) 300 мг Йод 0,18 мг
В12 (цианокобаламин) 4 мкг Фтор 1,5-4,0 мг
Н (биотин) 150 мкг Хром 0,05-0,200 мг

С (аскорбиновая к-та) 90 мг Селен 0,150-0,200 мг

Молибден 0,075-0,250 мг

Средневзвешенные нормы физиологических потребностей 
в витаминах и минералах во время беременности



Витамины 
A-Z 

компакт  
1 табл.

Черника 
Витал 
2 ст. л.

Яблочный 
уксус

8 табл.

Феррофор
те

2 ст.л.

Продукты 
Освальд
1 порция

Беременны
е 

женщины

С  мг 60 60 29 14 30 90-120

А  мкг 800 1500 - - - 1200-1400

Е  мг 10 12 4,8 - 5 10-14

D  мкг 5 10 - - 2,5 12,5

B1  мг 1,4 2,1 0,64 2,4 0,7 1,5-2,1

В2  мг 1,6 2,4 0,8 2,4 - 1,6-2,3

B6  мг 2 1,8 1 1,2 1 2,5-2,8

Ниацин (РР) 
мг 18 18 8,8 - - 16-25

В12  мкг 1,0 - 0,48 1,5 0,5 4

Фолиевая 
кислота  мкг 200 240 96 - 100 300-400

Пантотенова
я кислота  мг 6 5,7 2,9 - - 4-7

Биотин  мкг 150 150 72 - - 30-100

К1  мкг 30 - - - - 65-80

Уровни содержания витаминов в БАД и рекомендуемые 
нормы среднесуточного потребления витаминов 

(по "Нормам физиологических потребностей в пищевых веществах энергии", утвержденным МЗ СССР в 1991 г.)





Витамины Биологическая роль Суточная 
потребность Источники 

Витамин Е нормальная работа репродуктивной системы, 
внутриутробное развитие плода 15-20 мг

нерафинированное растительное 
масло, печень, яйца, крупы, бобовые, 
орехи

Витамин С
укрепляет и стимулирует иммунную систему, 
активизирует защитные функции организма, 
снижает риск развития анемии

100-200 мг
шиповник, цитрусовые, черная 
смородина, киви, облепиха, сладкий 
перец, зеленый лук

Витамины 
группы В 

укрепляют мышечные волокна, необходимы 
для нормального функционирования нервной, 
пищеварительной, сердечно-сосудистой систем, 
снижают риск возникновения врожденных 
пороков развития

-
сухие пищевые и пивные дрожжах, 
неочищенный рис, мука, горох, печень, 
почки и сердце 

Витамин А
нормальное развития плаценты, защищает 
клетки от влияния токсических продуктов и 
вредных излучений, важен для зрения 2,5 мг

синтезируется у человека из бета-
каротина, овощи и фрукты желтого, 
оранжевого и красного цвета 
(абрикосы, персики, помидоры, тыква, 
дыня, морковь!), петрушка, капуста, 
(брюссельская)

Витамин D
правильное формирования костей скелета 
ребенка, сохраняет красоту волос, ногтей и 
зубов у мамы

12,5 мкг
сливочное масло, сыр и другие 
молочные продукты, яичный 
желток, рыбий жир, икра, крапива, 
петрушка, грибы 

Витамин В9
(фолиевая 
      к-та )

нормальное развития нервной системы плода 400 мкг зелень (зеленый лук, петрушка, листья 
салата)

Роль витаминов при беременности 



Минералы Биологическая роль Суточная 
потребность Источники 

Кальций

"строительный материал" для опорно-
двигательного аппарата (костей и 
хрящей)  и закладки зубов ребенка, 
сохраняет красоту волос, ногтей и зубов 
у мамы

1300-1500 мг
молоко и молочные продукты, 
сыр, орехи, зеленые овощи

Фосфор
"строительный материал" для опорно-
двигательного аппарата (костей и 
хрящей)  и закладки зубов ребенка

1650 мг
рыба, мясо, яйца, неочищенное 
зерно

Магний
"строительный материал" для опорно-
двигательного аппарата (костей и 
хрящей)  и закладки зубов ребенка

450 мг арбузы, крупы, орехи, овощи

Калий регулирование водно-солевого баланса 
организма 1500-4000 мг изюм, шпинат, горох, орехи, 

грибы

Натрий регулирование водно-солевого баланса 
организма 4000 мг поваренная соль

Железо
снабжение кислородом тканей и 
органов  беременной женщины, 
ребенка, профилактика гипоксии плода

15-20 мг яичный желток, печень, зелень 
и фрукты

Йод нормальный рост плода 200 мкг морепродукты

Цинк нормальный рост плода и нормальная 
родовая деятельность 200 мкг

Маковое семя, семечки 
подсолнуха, соя, бобы,  
чечевица, горох, орехи

Роль минералов при беременности 





Продукты Вивасан, рекомендуемые во время 
беременности1 

половина
2 

половина

Зеленый 
чай

Яблочный 
уксус

A-Z компакт

Черника Витал

Артишок
Морская соль с 

травами Витал плюс
ФерроФорте

Миглиорин

Молочная сыворотка с 
персиком

Флорамакс

A-Z компакт

ВиваФит 
Кофе



Эфирные масла, рекомендуемые 
беременным

Способы применения общепринятые 



Если  
Вы 

кормите 
ребёнка!





 Компоненты рациона  Суточная 
потребность

Лактогенные
продукты

Категорически 
запрещено!

 Общая энергетическая 
ценность, ккал

  

2970
 

  мед
  дрожжевые     
     продукты
  грецкие орехи
  грибные супы
  судак, треска

  избыток – 
аллергия!

  алкоголь (пиво)
  острая, 
копченая   
      пища
   чеснок, лук – 
придают  
грудному молоку  
неприятный вкус и 
запах!

 Общий белок 
(в том числе животный)

88 
(62) г

 Жиры общие 
(в том числе 
растительные)

 88 
(24) г

 Углеводы  360 г
Молоко 
и кисломолочные 
продукты

не менее 
0,5 л

Творог  100-150 г
Рыба или мясо около  200 г
Овощи 600-800 г
Яйцо, масло 50 г
Растительные жиры  25-30 г
Фрукты не менее 

300-500 г
Хлеб 400-500 г

Обязательные компоненты суточного рациона кормящей грудью женщины



Витамины: мг
Рекомендуемые 

Дозы
Минералы: мг

Рекомендуемые 
Дозы

А (ретинол) 1,2 (Ca) Кальций 1200

Д3 (холекальциферол) 0,0125 (Р) Фосфор 1500

Е (токоферол) 12 (Na) Натрий 4000

К1 (филлохинон) 0,01 (K) Калий 1500-4000

В1 (тиамин) 1,7-2,1 (Mg) Магний 450

В2 (рибофлавин) 1,8-2,3 (Cl) Хлор 2000-5000

В5 (пантотеновая к-та) 10 (Fe) Железо 33

В3 (никотиновая к-та) 19-25 (Cu) Медь 1,5-3,0

В6 (пиридоксин) 2,3 (Zn) Цинк 25

В9 (фолиевая к-та) 0,3 (Mn)Марганец 2,0-5,0

В12 (цианокобаламин) 0,004 (J) Йод 0,2

Н (биотин) 0,150-0,200 (F) Фтор 1,5-4,0

С (аскорбиновая к-та) 110-120 (Cr) Хром 0,05-0,200

(Se) Селен 0,150-0,200

(Mo) Молибден 0,075-0,250

Средневзвешенные нормы физиологических потребностей 
в витаминах  и минералах у женщин во время кормления грудью



А
МЕ

Е
мг

D С
мг

В1

мг
В2

мг
В6

мг
В9

мг
В12

мкг
РР
мгМЕ мкг

1200 12 400 12,5 110 1,7 1,8 2,3 0,3 4 19

Суточная потребность в основных витаминах 
у женщин в период лактации 





Витамины 
A-Z 

компакт  
1 табл.

Черника 
Витал 
2 ст. л.

Феррофорте
2 ст.л.

Продукты 
Освальд
1 порция

Кормящие  
женщины

С  мг 60 60 14 30 90-120

А  мкг 800 1500 - - 1200-1400

Е  мг 10 12 - 5 10-14

D  мкг 5 10 - 2,5 12,5

B1  мг 1,4 2,1 2,4 0,7 1,5-2,1

В2  мг 1,6 2,4 2,4 - 1,6-2,3

B6  мг 2 1,8 1,2 1 2,5-2,8

Ниацин (РР) мг 18 18 - - 16-25

В12  мкг 1,0 - 1,5 0,5 4

Фолиевая 
кислота  мкг 200 240 - 100 300-400

Пантотеновая 
кислота  мг 6 5,7 - - 4-7

Биотин  мкг 150 150 - - 30-100

К1  мкг 30 - - - 65-80

Уровни содержания витаминов в БАД и рекомендуемые 
нормы среднесуточного потребления витаминов 

(по "Нормам физиологических потребностей в пищевых веществах энергии", утвержденным МЗ СССР в 1991 г.)





Среднесуточная потребность в витаминах 
грудных детей и детей с 1 до 10 лет

Категори
я

Возра
ст

(годы)

А Е
мг

D К
мкг

С
мг

В1
мгМЕ мкг МЕ мкг

Грудные 
дети

0-0,5
0,5-1

1250
1250

400
400

3
4

300
400

10
10

5
10

30
35

0,3
0,4

Дети 
1-10 лет

1-3
4-6

7-10

1340
1670
2335

450
500
700

6
7
7

400
400
400

10
2,5
2,5

15
20
30

40
45
45

0,7
0,9
1

Категори
я

Возрас
т

(годы)

В2
мг

Пантотеновая
кис-та (В5) мг

В6
мг

Фолат
мг

В12
мкг

РР
мг

Н
мкг

Грудные 
дети

0-0,5
0,5-1

0,4
0,5

2
3

0,3
0,6

0,025
0,035

0,3
0,5

5
6

10
15

Дети 
1-10 лет

1-3
4-6

7-10

0,8
1,1
1,2

3
4
5

1
1,1
1,4

0,05
0,075

0,1

0,7
1

1,4

9
12
7

20
25
30



Витамины
Возраст детей  (лет)

0-0.5 0.5-1 1-3 4-6 7-10 11-14 
мальчик
и 

11-14 
девочки

  А  МЕ 1250 1250 1340 1670 2335 3333 3333 
  Е  МЕ 3 4 6 7 7 10 8
  Д МЕ 300 400 400 400 400 400 400 
  К мкг 5 10 15 20 30 45 45
  С мг 30 35 40 45 45 50 50 
  В1 мг 0.3 0.4 0.7 0.9 1 1.3 1.1
  В2 мг 0.4 0.5 0.8 1.1 1.2 1.5 1.3
  В5 мг 2 3 3 4 5 4-7 4-7
  В6 мг 0.3 0.6 1 1.1 1.4 1.7 1.4
  Вс (фолиевая 
кислота), мг 

0.025 0.035 0.05 0.075 0.1 0.15 0.15

  В12 мкг 0.3 0.5 0.7 1 1.4 2 2
  РР мг 5 6 9 12 12 17 15
  Н мкг 10 15 20 25 30 30-100 30-100 

Суточная потребность детей в витаминах
разных возрастных группах 



Макро- и 
микро-

элементы

Возраст детей  (лет)

0-0.5 0.5-1 1-3 4-6 7-10 11-14 
мальчик
и 

11-14 
девочк
и

  Са мг 400 600 800 800 800 1200 1200 
  Mg мг 40 60 80 120 170 270 280
  P мг 300 500 800 800 800 1200 1200 
  Fe мг 5 10 10 10 10 12 15
  Cu мг 0.4-0.6 0.6-0.7 0.7-1 1-1.5 1-2 1.5-2.5 1.5-2.5 
  Zn мг 5 5 10 10 20 15 12
  F мг 0.1-0.5 0.2-1 0.5-1.5 1-2.5 1.5-2.5 1.5-2.5 1.5-2.5 
  Mn мг 0.3-0.6 0.6-1 1-1.5 1.5-2 2-3 2-5 2-5
  I мкг 40 50 70 90 120 150 150
  Mo мкг 15-30 20-40 25-50 30-75 50-150 75-250 75-250

  Se мкг 10 15 20 20 30 40 45
  Cr мкг 10-40 20-60 20-80 30-120 50-200 50-200 50-200 

Суточная потребность в минералах детей
разных возрастных группах 



Минералы Биологическая роль 

Кальций
нормальная работа нервной, мышечной и костной систем, обеспечение 
плотности и прочности костям, правильное формирование скелета, 
предупреждение рахита 

Фосфор
с Са обеспечение крепости и прочности костей и зубов, сохранение баланса 
крови, участие в переработке углеводов, синтезе белков, предупреждение 
кариеса

Магний Участвует в образовании новых тканей, особенно костной; поддерживает 
нормальный ритм сердца и мышц, предупреждает аритмию и судороги 

Калий регулирование водно-солевого баланса организма

Натрий регулирование водно-солевого баланса организма

Железо Синтез гемоглобина, обеспечение клеток кислородом, обеспечивает рост  и 
умственное и психическое развития. 

Йод нормальный рост и развитие ребенка, формирование иммунитета

Цинк 
нормальный рост, укрепление и защита нервной системы, участие в синтезе 
гормонов (инсулинов), позволяет справляется ослабленным детям с 
проблемами недоношенности, поддерживает аппетит, участвует в 
формировании иммунитета 

Селен нормальное функционирование щитовидной железы, снижает риск астмы, 
диабета, муковисцедоза, целиакии и других различных заболеваний кишечника

Медь Образование эритроцитов, синтез гормона инсулина, нормальный уровень 
гемоглобина, предупреждает понос, не связанный с введением новых блюд

Роль минералов в развитии ребенка 



Продукты Вивасан, рекомендуемые при кормлении 
грудью 

Миглиорин

ЭМ Фенхель

ВиваФит 
Кофе

Серия 
ВиталитиМорская соль с травами

Черника Витал

A-Z compact



Продукты Вивасан, рекомендуемые детям 

до 1 годаЭкстракт Артишока Черника 
Витал

Давать, начиная с 1 капли, в питьевой воде в перерывах между приемами 
пищи в течение месяца. 

Каждый день прибавлять по 1 капле и довести до 0,5 чайной ложки в день.



Лечебно-косметические продукты Вивасан, 

рекомендуемые детям до 1 года

ЭМ     Лаванда

1 капля на эмульгаторе
на детскую ванну

Масло жожоба

Обрабатывать 
естественные

складочки кожи, 
массаж



Коррекция иммунной системы 
у детей с 2 лет

Зеленый чай

Ацерола

Морская соль с травами

Витал плюс

Черника 
Витал

A-Z компакт

Иммун Гуард



Коррекция бронхо-легочной системы
у детей с 2 летКрем Тимьян

ЭМ Эвкалипт

ЭМ 33 травы

Спрей Вива Плюс

A-Z компакт Можжевеловый 
экстракт

Витал плюс

Иммун Гуард

Тимусан



Коррекция пищеварительной системы
у детей с 2 летИммун Гуард

 Флорамакс

Стимусан
Яблочный уксус Черника Витал Ультра защита печени

Витал плюс

Экстракт Артишока



Здоровье и 

благополучие 

наших детей 

в наших руках

Здоровье и 

благополучие 

наших детей 

в наших руках
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