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ÐÅÇÞÌÅ: Êðàòêî îõàðàêòåðèçîâàíû ðàçëè÷íûå
òèïû áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ äîáàâîê (ÁÀÄ). Äëÿ
îáåñïå÷åíèÿ äíåâíîãî ôèçèîëîãè÷åñêîãî óðîâíÿ
ãîìåîñòàçà ðåêîìåíäóåòñÿ óòðåííèé ïðèåì ÁÀÄ.

Èíäèêàòîðîì àäàïòàöèè ÷åëîâåêà ê îêðóæàþùå-
ìó ìèðó ÿâëÿåòñÿ åãî çäîðîâüå.

Ïîêàçàòåëåì ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ îðãàíèçìà
ìîæíî ñ÷èòàòü åãî ðàáîòîñïîñîáíîñòü è êà÷åñòâî
ñíà. Ñóòî÷íûå 24-÷àñîâûå áèîðèòìû äèêòóþò âðåìÿ
ñíà è áîäðñòâîâàíèÿ. Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà åñòü âñå,
÷òîáû ñ ðàññâåòîì àêòèâíî âêëþ÷àòüñÿ â ðàáîòó, à
âå÷åðîì áûñòðî ïîãðóæàòüñÿ â ñîí (Âåéí, Õåõò, 1989).

Â áèîëîãè÷åñêèõ ÷àñàõ ñàìûé çàìåòíûé ìåõà-
íèçì — “ìàÿòíèê” ýïèôèç—ãèïîôèç. Âå÷åðîì ýïè-
ôèç óñèëèâàåò ñèíòåç ìåëàòîíèíà, îáåñïå÷èâàÿ ñîí.
Óòðîì ãèïîôèçàðíàÿ ñòèìóëÿöèÿ ýíäîêðèííûõ æå-
ëåç ìàêñèìàëüíà, ê âå÷åðó — ñíèæàåòñÿ.

Äíåì ñèìïàòè÷åñêàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà íàèáîëåå
÷óâñòâèòåëüíà ê ðàçäðàæèòåëÿì. Íî÷üþ öàðñòâóåò
ïàðàñèìïàòè÷åñêèé âåãåòàòèâíûé îòäåë.

Íåðâíàÿ ðåãóëÿöèÿ ðîæäàåò ñâÿçè âòîðîãî è òðå-
òüåãî ïîðÿäêîâ. Îáìåí âåùåñòâ è ýíåðãèè äíåì
òðåáóåò ìàêñèìàëüíûõ êàòàáîëè÷åñêèõ óñèëèé.

Íî÷üþ ïðåîáëàäàþò àíàáîëè÷åñêèå ðåàêöèè;
èäåò âîññòàíîâëåíèå èçðàñõîäîâàííûõ ðåñóðñîâ.
Ïàðàëëåëüíî ñäâèãàåòñÿ êèñëîòíûé è ùåëî÷íîé áà-
ëàíñ, òàê êàê àöèäîç è àëêàëîç â ðàâíîé ìåðå íóæíû
îðãàíèçìó, îäíàêî â ðàçíîå âðåìÿ ñóòîê.

Ýòè òðè ãëàâíûõ ïàðàìåòðà ãîìåîñòàçà — ñîñòî-
ÿíèå ÖÍÑ, âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû è ìåòàáî-
ëèçìà — ìîæíî ïðèíÿòü çà îñíîâíûå ïðè ïîäáîðå
áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ äîáàâîê (ÁÀÄ).

Òàêèì îáðàçîì ÁÀÄ óòðåííåãî ïðèåìà ïðèçâà-
íû áûñòðî âêëþ÷èòü äíåâíîé ôèçèîëîãè÷åñêèé

óðîâåíü ãîìåîñòàçà, è íàîáîðîò, âå÷åðîì ëó÷øå
ïðèíèìàòü ïèùåâûå äîáàâêè ðåëàêñèðóþùåãî, òîð-
ìîçÿùåãî äåéñòâèÿ (Ïîòòåð, Îðôàëè, 1997; Ðèñ-
ìàí, 1999).

Ê ÁÀÄ, óñèëèâàþùèì ñèìïàòè÷åñêèé òîíóñ,
ìîæíî îòíåñòè àäàïòîãåíû, ïàíòîêðèí, ðûáèé æèð,
îáëåïèõîâîå ìàñëî, óáèõèíîíû, ïèêíîãåíîëû, ÿí-
òàðíóþ êèñëîòó, ôåíèëàëàíèí, òèðîçèí, òàóðèí, ëå-
öèòèí-õîëèí (Ìàøêîâñêèé, 1993).

Ê ÁÀÄ âàãîòðîïíîãî äåéñòâèÿ áëèæå âñåãî ñòîÿò
ïðîïîëèñ, ëàìèíàðèÿ, òûêâåííîå ìàñëî, õîëîñàñ,
ñïëàò, öâåòî÷íàÿ ïûëüöà, òðèïòîôàí, ãëèöèí.

Óòðåííèé ïðèåì ìèêðîýëåìåíòîâ ïðèçâàí, êðî-
ìå âñåãî ïðî÷åãî, ñïîñîáñòâîâàòü êàòàáîëè÷åñêèì
áèîõèìè÷åñêèì ïðîöåññàì, êîãäà îðãàíèçì íóæäà-
åòñÿ â Ñà-, Mg-, Mn-, Si-, Se-ñîäåðæàùèõ ÁÀÄ. Äëÿ
âå÷åðíåãî ïðèåìà öåëåñîîáðàçíû Â-, Ð-, Br-, F-, Ìî-
, Ñî-, Fe-, Zn-ñîäåðæàùèå ÁÀÄ.

Âêëþ÷åíèå â áèîõèìè÷åñêèå öåïè ìåòàáîëèòîâ
— ñèíåðãèñòîâ îáëåã÷àåò çàäà÷è ãîìåîñòàçà.

Ñîçäàåòñÿ àëüòåðíàòèâà äîïèíãàì è òðàíêâèëè-
çàòîðàì, êîòîðûìè óðáàíèçèðîâàííûé ÷åëîâåê ïðè-
âûê ðåãóëèðîâàòü áèîðèòìû ñóòîê.
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