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1. Cna6ocCTb, NOBbILUEHHAsA
YTOMJISEMOCTb

[Npun3Hak xxenezopgedurunta, rMNOTUPEO3a,
geduvumTta BUTaMmnHOB rpynnel B, 6enka.

HUKorga
NOCTOSIHHO/BbIPaXKeHO

0 1 2 3 4 5

2. LLlym B ywiax, CKNOHHOCTb K
o6mMmopokam/npeao6MOpPOYHbIM
COCTOSIHUSIM B AyLLHON 06CTaHOBKE

[Npun3Hak >xxenesopgedurumTta.

HUKorga
4aCTO/BbIpa)XeHO

0 1 2 3 4 5

3. lonoBHble 60511 MO yTpam

MNpun3Hak xxenezogeduunta, geduunta MarHums.

HUKorga
4acTO/BbIpPaXXeHO

0 1 2 3 4 5

4. U3BpalyeHune BKyca -Tsira ectb
YTO-HUOYAb HEeOObIYHOE. (Men,
rJINHY, NMNecokK, cbipon capLu, Kpyny)

[Npun3Hak xxeneszopgedurumTta.

HMKorga
4aCTO/BbIpa>XeHO

0 1 2 3 4 5

5. MpuctpacTtme K 3anaxam
(HpaBuTCSa HIOXaTb) 6€H3UHA,
KepOCUHHa, 3anaxa laka, Kpacok,
aueToHa.

MNpun3Hak >xxenezopgedurunTa.

HUKorga
4aCcTO/NOCTOAHHO/BbIPaXKEHO

0 1 2 3 4 5

} HyTpuumonornieckuni

6. CHM)XeHHasa KOHLeHTpauus
BHUMaHMUA

MNpu3sHak xxenesogeduunTa, rmMnoTUPeO3a,
BUTaMUHOB rpynnbl B.

HMKorga
4YacTo/BbIpaXXEHO

0 1 2 3 4 5

7. CHW)XeHHbIVA anneTuT

Mpu3sHak xxenesopedurumta, HapyLLeHNs PaboThbl
XKKT.

HMKorga
4YacTo/BbIpaXXEHO

0 1 2 3 4 5

8. Paspgpa>utenbHOCTb,
ncuxosiornyeckasl nabunbHoOCTb

MpusHak xenesoaedbununta, aeduumta MarHms,
LIMHKa, N36bITKa Meau.

HMKorga
4acTo/BbIpaXXEHO

0 1 2 3 4 5

9. CoHNnMBOCTb AHEM

Mpu3sHak >xxenesopgeduumTa.

HUKoraa
4acTO/BbIPaXKeHO

0 1 2 3 4 5

10. CHMXXEeHue ToNepaHTHOCTHN K
c¢husnyeckon Harpy3ske

MpusHak xxenesogedhuumnTa, MUTOXOHAPUASIBHOM
oncdyHKUMN.

HUKoraa
NMOCTOSIHHO/BbIPaXXeHO

0 1 2 3 4 5




11. Opbiwka/ceppguebneHne npu 14. "[laknpoBaHHbLIN" BOCNANeHHbIN
OObIYHbIX (PN3NYECKUX Harpy3Kax A3bIK

MpusHak >xenesogedpuumra. MpusHakn gecuumta B9, B12

HUKorga
4aCTO/BbIpa)XeHO

0 1

12. XennuTt — noKpacHeHue,
wenyweHue, oTek ryo

MpusHak gecrunta BUTaMUHOB rpynnsl B
(npeumyLecTBeHHO B2, B6), xxenesogedunumTa,
- |—|: (AN .

15. "lTeorpacunuecknn aA3bik"-
BOCMaNNTESNIbHO-AUCTPONYECKUn
npouecc B CZIM3UCTON A3bIKa,
XapaKTepu3ylLiuinca YyepegoBaHnem
Y4YaCTKOB YTOJILLEHNA U AieCKBamauum
(wenyweHnan oTcnamBaHus) Ha

H/KOrAa NoBepPXHOCTU A3blKa, B pe3ynbTaTe 4Yero

4acTo/NOCTOSHHO OH Npuo6peTaeT xapaKTepHbIA BUA,

0 1 HanomMunHawLWun reorpaduyecKyrokapTy

MpuraHak geduuuTta xxenesa, BUTAMUHOB rPynmibi
B.

13. 3aegbl-aHrynsipHbi CTOMaTMUT,
NOKpacHeHue, TPEeLUUHbI U
LenyweHne B yrosikax pra

I'IpV|3HaK feduunTta BUTaMMHOB prI'II'IbI B
[faYaYalal= t\{_PQ\ wana20nadiaLug

HUKorga
4acTo/BbIpa>eHO

0 1
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16. NMpoponbHas, BepTUKanbHas
GyrpucToCTb HOrTemn

lNpn3Hakn geduumTta omera 3, 6enka, BuTaMmmHa
A, Xeneasa.

17. TOoHKue, MaToBble, YIJIOLWEHHbIE,
JIerko paccnavsaloTCsl U JIOMaloTCH,
ncYep4eHbl, UMEKT BOrHYTYIO,
NOXXKOO6pa3Hyto cthopmy

[MpusHakn xenesogepuumTa.

18. Cyxas, opsibnas Koxa, cyxue,
wenyuwauiuecs JIOKTU, TPeLiuHbl Ha
KOXe MNATOK

Mpu3sHak xxenesopgeduumnTta, rMNOTUPEO3a,
peduunTta omera-3.

aa HeT

19. JlIomkue,TycKJible BOJIOChl,
BbinageHue BOJIOC

MpusHakn gernumnTa 6enka, UnHKa, xxenesa,
ceneHa, 6MoTMHa Unu n3bbiTKa BUTaMUHA A.

aa HeT

20. lMnepnurmeHTauuns B 30Hax,
noaBepP>XEeHHbIX BO3[EeNCTBUIO
conHua

MpusHaku geduuunta B9, B12, HMaunHammnga

Aaa HeT

21. bnepHasa Koxa, ¢
3eneHoBaTbiM/rony6oBaTbimM
OTTEHKOM

MNpu3Hakn geduumnTa xenesa, LUnMHKa, BUTaMUHOB
B12, B9, B6

aa HeT

22. OTne4yaTtku 3y60B Ha AA3blKe

Mpu3Hakn rmnoTnpeosa, gedurumta noga,
ceneHa, HauvHa.

aa HeT




23. OTekun Ha nuue, BeKax, rosieHsax
(cnepn oT pe3nHKN HOCKOB)

MpusHakn rmnoTnpeosa, aecdrunTa nopa,
ceJlieHa. |_|pl/I OoTeKax Ha numue UCKIMKYNTb NHble
npuUYnHblI-Kapanonorn4eckmne, nov4e4yHble. Y

6epeMeHHbIX YMepeHHast oy TIoBaToCTb nua
fonycTuma.

24. XXenTywWHOCTb JlafaoHen, CTon

MpusHakn rmnoTrupeosa, aecduunTa nopa,
ceneHa, ButamuHa A.

25. 3aTpyaHeHus B KOrHUTUBHOM
cepe, 3amegsieHHOE MbilIeHne

Mpu3Haku rmnoTnpeosa, geduunTa noga,
ceneHa, BUTaM1HOB rpynnbl B.

Aaa HeT

26. AnaTtusi, HU3Kast MoTuBauusi

Mpu3Haku rmnoTnpeosa, geduunTa noga,
cerneHa.

HET APKO
Bblpa>keHHas

0 1 2 3 4 5

27. MegneHHoe 3aXKuBfieHue paH

MpusHaku geduumnta BuTammHa [, C, A, UMHKa,
ceneHa, Meau, 6enka.

Aaa HeT

28. [lenpeccnBHOE COCTOSAHUE USN
651M3Koe K Hemy

MpwnsHakn geduumta Butamuna [, Omera 3.

HeT APKO
BblpaXKeHHOe

0 1 2 3 4 5

29. CHM>XeHne cnoco6HOCTN BUAETb
B YCJ/IOBUSIX HU3KOW OCBELLEHHOCTU

lMpusHak gemunTa ButammHa A.

Aaa HeT

30. Mbiwe4vHble 60nu, cygoporu

MpusHakn gedurumta MarHms.

HUKorga
yacTo

0
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31. CuHgpom 6eCnoKOMHbIX HOr-
HENpou3BOJIbHOE XeJlaHne
LweBennTb/ABUraTb Horamm B NOKoe,
nepep 3acbinaHnem

MpusHakn geurumta MarHus.

HUKorga
NMOCTOSIHHO

0 1 2 3 4 5

32. Tara K wokonaay/Kakao

[MpusHakn geurumta MarHus.

na HeT

33. CknapgyaTbin A3bIK

an/ISHaKI/I ,D,ed)I/ILI,VITa XKenesaa, pexe - BUTaMnHoB

na HeT

34. HenepeHoCcMMOCTb Xonoaa
MpusHakn rmnoTrupeosa, aecduunTa nopa,
ceneHa, Xernesa.

na HeT

35. NMpo6nembl ¢ 3acbinaHuem,
6ecCcoHHMLUa

MNpun3Hakn gedunumta marHms. Npn XpoHN4YECKOM
CTpecce-CKOpee MHOXXECTBEHHbIE AedULUTbI.
Ncknocuts CYH.

HuKorga
4acTo/MOCTOAHHO

0 1 2 3 4 5

miir

36. lNnoxasa nepeHOCUMOCTb APKOro
CBeTa, MeJibKaHne «MyLUeK» B
rnasax

MpusHakn gedurumta MarHms.

aa HeT

37. OTeK n KpoOBOTOYMBOCTb ieCEH

MpusHakn gedurumTa sutammnHa C.

HUKorga
4acTo/MOCTOSAHHO

0 1 2 3 4 5

38. YacTble npocTyaHble, BUPYCHbIE
3aboneBaHus

MNpusHaku gedpuumta ButammHa . MNpu
XPOHNYECKOM CTpecce-CKopee MHOXECTBEHHbIE
aedpuumntbl. Ucknountb CYH.

aa HeT

39. CeguHa B Bo3pacTte o 40 netr
MpusHakn gemnynTta meau.

Aaa HeT




40. PonnUKynsipHbIN KepaTos,
"rycuHast koxa"

MNpu3Hakn geduuymTta ButammnHa A, E, umHka.

na

41. YcTtanocTtb, HexBaTKa Heprmm u
owjyLieHune «cagsiencs
6aTtapenkun»

MNpwn3Hakn geduymTta ButammHa L.

HVKorga
BbIPaXXEHO

0

42. 3anopbl

anI3HaKVI HeOoOCTaTO4YHOro NNTbA N KNeT4aTKu,
rmnoTunpeonsa, ,D,e(pI/ILI,VITa MarHus.

HUKorga
yacTo

0

miin.ru §

44. O6pa3oBaHNe CUHSIKOB Ha KOXKe
OT Masievero KOHTakKra ¢
NOBEPXHOCTAMMU

Mpwn3Hakn pedrunTta ButammuHa C.

na HeT

45. CunbHas Tra K cnagkomy um
MYy4YHOMY

Mpu3Hakn geunumnTta Xxpoma.

HUKorga
4yacTo

0

na

47. CKNOHHOCTb K 06pa3oBaHMIo
pacTskek, pyouos

na
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48. bonu B cycTtaBax

MpusHak gecdnumTta Butammnna C, ButamuHa L,
marHus, Omera 3.

HUKorga
4yacTo

0

49. 3aTpyaHeHHOe nNpobyXxaeHue,
YTPEHHSI CKOBAHHOCTb CyCTaBOB

Mpu3Hakn rmnoTnpeosa, AeuumnTbl K0Aa,
ceneHa. [pn CKOBaHHOCTY CyCTaBOB-YTOYHUTb
06 ayTOMMYHHbIX/BOCMANNTENbHbIX
3a60neBaHnAX CycTaBOB.

HuKoraoa
4acTo/MOCTOSAHHO

0 1

50. CyxocTb CNM3NCTON HOCA M pTa

MpusHak geuunTta ButammHa A.

na HeT

51. CyxoCTb,TYCKJIOCTb
KOHBbIOHKTNBbI, OPOroBeHue
porosuubl

[Npn3Hakn geduumTta ButammHa A.

na HeT

52. BpacTtaHue Bosioc

miin.ru g

53. TeMmHble Kpyru nog rnasamm

Mpwn3Hakn pedrunTta ButammuHa C.

54. *[1ns >XeHWmH*

O6unbHble MeHCTpyasnbHble
KpoBonoTepu

®dakTOp puUcKa pasBuUTKs xenesogepuumTa.

na HeT

55. *[1nsa >XeHWwmnH*

CKonbKko y Bac 6bis10
6epemeHHoCTEN?

Bonbluee konuyecTBo 6epeMeHHOCTEN BOrbLUe
PVCKOB pa3BUTUA MHOXECTBEHHbIX Ae(ULNTOB

0 1 2 3 4 5
Apyroe:

56. *[nsa >XeHWwmnH*

Kakas pa3Huua B BO3pacTe Mexay
OeTbMU
Yem MeHbLLE BPEMEHUN MPOXOANIO0 MEXAY

6epPeMeHHOCTAMY , TEM BbilLie BEPOATHOCTb
MHO>XECTBEHHbIX AednLUUTOB.

COBCTBEHHOCTb MUMH @9




57. *[Ans >XeHwuH*

FoToBUNUCH NN Bbl K 6€peMeHHOCTHU
(Munu BUTamunHbI, 06CNefoBanuchb)

Yem MeHbLUe BpeMEHN Npoxoanno Mexay
6€‘peMeHHOCTF|MVI , TEM BbllLI€ BEPOATHOCTb
MHOXXECTBEHHbIX ,D,edJI/ILI,VITOB.

Aa HeT
Apyroe:

58. Baw ctuib nutaHusa

BeraHcTBoO/BereTapnaHcTeo -(hakTtop prcka
pas3BuTus xenesogeduuynta, geduumta B12.

- TpaguuVOHHbIN

- Cpenm3eMHOMOPCKUIA
- BEraHcTBO

- BeretapuaHcTBoO

- Opyroe:

59. BbbiInn nu y Bac onepauyum Ha
opraHax »Xenygo4Ho-KULWe4yHoro
TpakTa (pe3ekuus xenyaka v
KULLEeYHUKA, YAANIEHHbIN XXEeJT4YHbIU
ny3blpb)

®dakTop pucka pasBuUTUa xenesopgepuumTa -
HapyLwleHne BCacCblBaHNA Xene3a U3 XXenygo4Ho-
KuLeyHoro TpakTa. [pun yaaneHHOM XXe4HOM

ny3blpe-npo6yemMbl C yCBOEHNEM
XKMPOPaCTBOPUMBIX BUTAMUHOB.

na HeT

60. BepHO N1 4T0-1M60 U3 HNXKE
nepe4vYncrsieHHOro OTHOCUTESIbHO
Bac? Bbl Ha AaHHbIA MOMEHT...
dakTop puUcka pasBuTus xenesopgeduuynta-
MOBbILLEHHbIN pacxon >kenesa: B nepunoabl
6epeEMEHHOCTU,KOPMNEHNS rPYAbHO,
WHTEHCKBHOIO POCTAa, 3aHATUIA CMOPTOM,

XPOHN4YeCKNX BoCcnasinTesibHbIX npoLeccos,
OHKOJOMMYeCcKnx 3aboneBaHuni.

- OGepeMeHHbI

- KOpMUTE rpyabto

- npodeccrnoHanbHO 3aHMMaeTECh
CNOPTOM

- VHTEHCMBHO 3aHMMaeTeCh B
TpeHa>kepHOM 3ane (daile 4
p/Henento)

- IMEeTe OHKOJIOrmyeckoe
3abonesaHne

61. NMpuHumaeTe nNu Bbl Kakue-
HUOyAb U3 cnefyoLWKnX NpenapaTos:
opanbHble KOHTPaLenTuBhbl,
MmeTPopMUH? YKaXkute Kakme
KOHKPETHO...

|_|pI/IeM opalibHbIX KOHTpaLl,eI'ITI/IBOB-d)aKTOp
pucka passutus gemumntoB ButammHos B12,

B9, B2, B6, C, E, unHka, ceneHa, marHus. MNpuem
MeTopMnHa - ButTammHa B12.

na: HeT

62. Baw ypoBeHb cTpecca

®dakTop pucka passutna gedmynta sutammHa C,
marHus. Mpn CYH ckopee MHOXXECTBEHHbIE

nepnunTsl.

HU3KNI OYeHb
BbICOKUIN

0 1 2 3 4 5

63. NMocTosiHHOe 4yBCTBO ronopa/
HOYHbIE rosiIoAHble NPOOYXXAeHUS

BepositeH aedmunt MMO-MHO3UTONA,
WHCYTMHOPE3UCTEHTHOCTU. TakXXe HOYHbIe
rMNOrSIMKEMUN MOTYT 6bITb CBA3aHbI C
aedpuumtom koptnusona npu CYH.

aa HeT




64. YepHbI aKaHTO3 -
runepnurmeHTaunsa KoXxm, o6bI4HO
pacnonoXeHHasi B cKnagkax tena (Ha
wee, B NOAMbILLEYHOW BnaguHe, B naxy) u
B ApYyrnx obnacrsix

Mpr3HaK UHCYNMHOPE3NCTEHTHOCTU, Aeuunuta
MarHusi, xpoma

Aa HeT

65. OuyLieHne XOKeHus si3bika

MpusHaku geduumTa UnHKa, ButammnHa C.

aa HeT

66. Jlenkonnakusi — pe3Ko
OTrpaHU4YeHHoe CrJIoOLHOoe
NMOMYTHEHUE CJIN3NCTON 000JTI0OHKUN
pTa, UHOrga HanomMuHarouwee
NJIEHKY, KOTOpPast He CHUMaeTCcsa Npwu
nocKabnusaHum LINaTesiem.

B 3aBMCMMOCTU OT MHTEHCUBHOCTH
OpPOroBeHUsi UBET NopaXKeHnsi Bapbupyet
oT 6negHo-ceporo o 6enoro.
MoBepxHOCTb NenkKonnakum cyxas u
cnerka wepoxoBartasi. OyepTaHusa ovara,
KakK npaBuio, 3y64yartbie. YNJIOTHEHNS B
OCHOBaHUM YHaCTKOB OPOroBeHMUs He
6biBaer. Mo nepudepum oyaros
OpPOroBeHus B yrnax pra mHorga
BO3HUKaeT HebosnbLuasi runepemust. Ha
LeKax o4aruv JIeMKonjakmm MmorytT UMeTb
cKJjlag4aTtbii BUA, Ha AHe NonocTu pta —
B4 MOPLUMHMUCTON NNEHKN cCepoBaTo-
6enoro yBeTta

lNpunsHakn peduuymTta ButammnHa A, B2, B3, B6,
B9, B12.

Aaa HeT

67. Cyxue cTonbl, TPELUHDI
Mpu3Hakn rmnotnpeo3sa, geduumta Omera-3.

aa HeT

68. Baw pocT u Bec

Jlnua c NUIWHMM BeCcOM HaxodATCs B rpynrne
pucka no gedununty ButammHa . MoxHo
3anofo03pUTb UHCYTMHOPE3UCTEHTHOCTD,
rMnoTUpeos.

69. YnoTtpeobnsiete M Bbl aNikoroJsib

daKTop pUcka pasBUTUS MHOXXECTBEHHbIX
nednunTos.

HUKorga
yacTo

0 1 2 3 4 5




