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Введение



«Шесть шагов для избавления от аллергии»[1] – новаторская программа лечения многих болезней с помощью диеты.

Павел Гжесиовски, доктор медицинских наук



О чем эта книга


Идею издания можно сформулировать с помощью одного предложения: исключайте опасности и будете здоровыми.
Решение, что съесть и в какое время суток, – это, наверное, главное в течение дня. От него будет зависеть наше самочувствие, способность мыслить и сосредоточиваться, состояние здоровья на сегодняшний день и в будущем. Еда – это вид топлива, приводящего в движение наш организм, источник энергии и здоровья. В течение 70 лет жизни мы употребляем около 1,9 тонны белка, 2,3 тонны жира, 9,5 тонн углеводов, а также 0,6 тонны минеральных веществ. Это действительно немало! Человеческий организм вынужден перерабатывать такое количество пищи. Стоит обратить внимание на то, как сильно изменилось качество питания с древности, а наша пищеварительная система не успевает перестроить свою работу, ориентируясь на изменения в принимаемой пище. В результате вышеописываемого явления истинной чумой настоящего времени стали пищевые непереносимости и аллергии. Это наиболее распространенные болезни цивилизации. От них страдают все больше и больше детей и взрослых. Причиной болезней является отказ от натуральной пищи и здоровых продуктов. Еда, содержащая консерванты, красители и стабилизаторы, отрицательно влияет на работу пищеварительной системы. Но и это еще не все – еда такого качества может также приводить к нарушению фертильности. Воспалительное состояние у женщин, возникающее в результате аллергической реакции, например от глютена, может быть причиной проблем, связанных с зачатием ребенка. Иногда достаточно исключить глютен из рациона, чтобы женщина могла забеременеть, как и было в моем случае. В книге я также обсуждаю причины образования пищевых непереносимостей и аллергий, их симптомы и заболевания, к которым эти непереносимости и аллергии могут приводить, а также даю полезные рекомендации для их успешного устранения.
Аномалии в пищеварении и абсорбции – расстройства нарушения процессов пищеварения и всасывания. Причиной различных заболеваний, от которых мы страдаем, является также образ жизни: стресс, длительная работа, нехватка отдыха. В мой кабинет приходят люди, спящие по 4–5 часов в сутки, не отдыхающие, а иногда даже не способные отдыхать. Такой распорядок изначально кажется необходимостью, с течением времени становясь привычкой. Мне кажется удивительной ситуация, когда матери следят за здоровьем детей, совсем не обращая внимания на потребности собственного организма. Может быть, пришла пора учиться отдыхать?
Весь день такого человека переполнен только обязанностями, и не хватает времени приготовить здоровую пищу и вместе поужинать за столом в семейном кругу. Нет времени для прогулок, веселья, отдыха, встреч с друзьями.


            Однажды ко мне пришел сотрудник корпорации. Он гордился своими успехами по службе, зарабатывал деньги, о которых его знакомые могли только мечтать. Но, к сожалению, у этого мужчины появились проблемы со здоровьем, усложнявшие не только продуктивную работу, но и жизнь. Они вызывали у него слабость, сложности с концентрацией, нехватку сил. При этом, заботясь о физической форме и красивом теле, он ежедневно посещал тренажерный зал, находящийся на территории офиса. А какой эффект все это принесло? Нарушение работы надпочечников. Хронический стресс привел мужчину к истощению, заставил пациента принимать психотропные средства, что привело к проблемам с желудочно-кишечным трактом, с которыми он и попал в мои руки.
          


Проблема чрезмерного внимания, влияющая на состояние нашего здоровья, касается также детей. Родители заботятся об их всестороннем образовании, придумывая для детей очередные занятия. Тем временем взрослые не могут справиться с гипервозбудимостью, все чаще появляющейся у детей, отсутствием концентрации внимания или проблемами со сном. Нервная система ребенка, которому мы не в состоянии ежедневно готовить здоровую, полноценную пищу, «загружается» вредными веществами, особенно сахаром. Мы не учим наших детей правилам здорового образа жизни, потому что мы сами их не знаем. Пришло время это изменить!
В мой кабинет приходят пациенты, уставшие от болезни, разочарованные результатами предыдущего лечения. Медицина, несмотря на огромный прогресс, не справляется с заболеваниями, основой которых являются неправильные пищевые привычки. В таких случаях принимаемые лекарства приносят облегчение только в текущий момент. С прекращением приема лекарств неприятные недуги возвращаются, потому что не распознана причина болезни. Я специалист-диетолог, а также пропагандист здорового образа жизни. Мои исследования опираются на многолетние клинические испытания. Как диетолог я начинала практику, помогая пациентам с пищеварительными расстройствами. Я лечила обструкции, недержание кала, диарею. Быстро поняла, что после изменения пищевых привычек и восстановления правильного функционирования пищеварительной системы, между прочим, через модификацию пищевых навыков, у пациентов проходили даже другие заболевания, от которых они страдали, в том числе, и на психологической основе. Согласно научным данным, около 80 % болезней имеют в основе неправильное питание. Когда рекомендуемая мной смена пищевых привычек не помогает, необходимо применять методы, интенсивно восстанавливающие организм. Поэтому я разработала авторскую программу «Шесть шагов для избавления от аллергии». Она оказалась переломной в моей многолетней работе диетолога. Это новаторский курс, поскольку в своих рекомендациях соединяет диету безглютеновую, безмолочную, диету без сахара и с низким содержанием гистамина. Эта программа подробнее описана в VIII главе книги.
А что на сегодняшний день предлагает нам фармакология? Эффективным способом, ведущим к выздоровлению, является не медикаментозное лечение, по крайней мере, не только оно. Современным медикам тяжело признавать факт, что с помощью диеты можно полностью разобраться с аллергией, псевдоаллергией или хроническими воспалениями. Я осознаю, что есть группа пациентов, желающих принимать лекарства с целью быстрого избавления от мучительных симптомов и не задумывающихся о том, в каком состоянии будет их здоровье в будущем.
В книге я описываю не только побочные эффекты наиболее часто принимаемых фармакологических средств, но и предлагаю путь, как от них избавиться. Например, некоторые противоэпилептические препараты осложняют всасывание фолиевой кислоты, что может привести к атрофии мозга. Необходим постоянный контроль концентрации этого витамина в сыворотке крови, а в случае его дефицита – обязательная добавка витамина к питанию и кормлению. Она особенно важна для детей.
Враждебное влияние на состояние нашего здоровья также оказывают случайные диеты. Мы узнаём о десятках чудесных способов терапии. Некоторые из них абсолютно высосаны из пальца, другие оказываются эффективными, но у нас один вопрос: рекомендуемы ли эти методы для всех в наши дни? В палеолитической диете, диете Дюкана или Квасневского подчеркивается изобилие белка, которое не проходит бесследно для наших почек. С другой стороны, фитотерапию мы точно можем использовать, но только после предварительных и тщательных обследований. Диета доктора Джоанны Бадвиг, к примеру, предполагает употребление творога с льняным маслом. Она обладает противовоспалительным эффектом и на самом деле дает хорошие результаты, но точно не поможет тем, у кого аллергия на никель, содержащийся в льняном семени. В свою очередь, творог – это продукт, включающий в себя молочный белок, зачастую являющийся аллергеном. Мы должны понимать: то, что эффективно для одних, может навредить другим, поэтому перед использованием любой диеты необходимо проконсультироваться у специалиста.
Базовое направление лечения должно быть связано с полным устранением причин заболевания. Такому подходу к лечению научила меня работа с одним из пациентов-аллергиков. Естественно, я смогла ему помочь только после того, как мы совместными силами обнаружили фактор, вызывающий у пациента аллергию. Для этого нам пришлось тщательно проанализировать принимаемую этим мужчиной пищу, его жилищные условия, а также условия работы. Очень важным фактором в процессе лечения пациента является его текущее психическое состояние. Мы не сможем обнаружить причину плохого состояния здоровья пациента, если не выделим для этого время. Пациент нуждается в междисциплинарном, комплексном и холистическом подходе. Чтобы эффективно вылечить пациента, необходима совместная работа специалистов разных областей: врача, диетолога, психолога и физиотерапевта.
Работа человеческого организма аналогична работе автомобиля. Я уверена, несмотря на мое искреннее желание научиться ремонтировать автомобиль и долгие часы, потраченные на прочтение сервисной книжки, я все-таки не смогла бы исправить его так, как мог сделать опытный автомеханик. Аналогичная ситуация происходит, когда речь идет о лечении человека. Человеческий организм – это феноменальный и удивительно аккуратный механизм, в котором все строго взаимосвязано. Он обладает уникальной способностью подстраиваться к новым обстоятельствам. Современная система лечения не только хаотична, но и создает лишние расходы. Врач и диетолог, кроме владения специализированными знаниями в своей области, должны быть еще и хорошими психологами, а иногда даже опекунами. Нам нельзя стыдиться, прося врача о помощи, а также надо помнить, что мы имеем полное право просить о ней, как только замечаем в нашем организме беспокоящие симптомы болезни. Каждая хроническая боль, дискомфорт либо аномалия, обнаруженные терапевтическими исследованиями, – знак, что в нашем организме что-то работает не так. Проблема должна быть распознана и решена. Притом лучше всего, если мы справимся с ней быстро, особенно в случае, когда простые рекомендации по диетическому питанию еще способны остановить развитие болезни. Правильный диагноз – первый шаг в процессе лечения.

Что содержат отдельные главы


Большинство болезней начинаются с неправильного функционирования пищеварительной системы. Цель этого справочника – упорядочить знания о главных причинах возникновения заболеваний, предложить изменения пищевых привычек, обсудить диетотерапию, индивидуально подобранную для каждого пациента, а также предложить рекомендации по диетическому питанию по программе «Шесть шагов для избавления от аллергии» (см. главу VIII).
Первые четыре главы рассказывают о работе пищеварительной системы человека, почему так важно заботиться о бактериальной флоре, какую роль играет иммунная система человеческого организма, каковы причины возникновения и виды пищевых непереносимостей.
Пятая глава содержит информацию, касающуюся связи ожирения с пищевыми непереносимостями, в то время как шестая глава является компендиумом здорового питания.
Следующая часть книги – своего рода технический осмотр организма: примеры основных медицинских анализов, интерпретация их результатов, а также рекомендации, как улучшить показатели в случае, если они вызывают у нас беспокойство. Это немаловажная глава, отличающаяся графически, с которой можно начать процесс чтения книги. В случае многих заболеваний важен ранний диагноз, поскольку наш организм в это время еще в состоянии защититься перед развитием болезни, нуждающейся в фармакотерапии.
Далее мы рассмотрим авторскую программу «Шесть шагов для избавления от аллергии» (см. главу VIII) в случае, если предыдущие рекомендации показались недостаточными.
В последней главе справочника мы узнаем о влиянии нашей психики, настроения и эмоций на работу иммунной и пищеварительной системы человека.
К книге приложены также практические дополнения: дневник самодиагностики, который поможет в самостоятельном распознании заболеваний, и интересные рецепты.

Всем читателям желаю полезного чтения и восстановления здоровья.



I. Пищеварительная система



1. Роль пищеварительной системы в поддержании здоровья


Правильная работа пищеварительной системы влияет на весь организм. Нарушения ее функционирования отрицательно воздействуют на нервную, иммунную, а также гормональную системы. Основные функции пищеварительной системы: перистальтика, выделение, пищеварение, всасывание, дефекация и защита. Пищеварительная система работает правильно, если мы снабжаем ее здоровой пищей, содержащей ценные питательные вещества. Все процессы в организме человека четко связаны друг с другом. Это означает, что чем лучше будем питаться, тем лучше будем себя чувствовать!
Как специалист в области диет я начинала практику, помогая пациентам с расстройствами пищеварительной системы. Я лечила заболевания пищеварительного тракта путем введения рекомендаций по диетическому питанию. Вскоре оказалось, что после восстановления правильного функционирования пищеварительной системы у моих пациентов проходили даже другие заболевания, которыми они страдали. Больные ощущали положительный эффект. У них улучшалось физическое и психическое состояние. Изначально я не связывала эти факты друг с другом. Мне казалось: если у пациента прошли боли в желудке, он просто стал счастливее. Однако зависимость между правильно функционирующей пищеварительной системой и психическим состоянием оказалась посерьезнее.


            Одна из моих первых пациенток страдала запорами. В то время женщина находилась на госпитализации в психиатрическом отделении. К сожалению, безрезультатно. Два раза в год – весной и осенью – у нее появлялись фобии, проблемы со сном, депрессия. Женщина настолько плохо себя чувствовала, что мою пациентку каждый раз направляли в психиатрическое отделение. Ее выписывали из больницы, надеясь на ее выздоровление. В поведении и самочувствии пациентки я обнаружила следующую зависимость: симптомы появлялись в период цветения трав, весной, и в период жатвы. Кроме того, оказалось, у пациентки обнаружена целиакия, то есть она не терпит глютен. Психические проблемы этой женщины имели аллергическую основу.
          


Я признаю, что из-за большой чувствительности пациентки к цветению трав моя интуиция уже с самого начала подсказывала исключить глютен из ее рациона. Глютен пагубно влиял на кишечник, «дырявил» его, тем самым отправляя токсины в центральную нервную систему. Непереносимость глютена являлась причиной возникновения аллергии на травы. В период цветения трав количество вредных веществ в организме женщины было столь высоко, что ее нервная система сразу начинала страдать. Я диагностировала этот случай заболевания тринадцать лет назад, когда еще никто не изучал глубоко зависимость между функционированием пищеварительной системы и психическим состоянием человека. На сегодняшний день знания в этой сфере более развиты.
Я являюсь членом Польского общества аллергологии, которому передала экземпляр книги Pokonaj alergię («Ваша победа над аллергией»). Я хотела обратить внимание на то, что функционирование кишечника влияет на эффекты лечения аллергии. Моя книга описывала эти зависимости. Я представила в ней готовые терапевтические решения, озвученные в программе «Шесть шагов для избавления от аллергии» (см. главу VIII), но не получила никакой реакции.
Меня пригласили на конференцию, на которой я выступила с докладом о связи между функционированием кишечника и нервной системы. На этот раз моя тематика вызвала большой интерес врачей. К сожалению, я постоянно встречаюсь с ситуацией, когда пациентам с психическими проблемами слишком часто рекомендуются психотропные средства без предварительной диагностики пищеварительной системы.
Примеров того, как важна правильно функционирующая пищеварительная система для нашего психического здоровья, достаточно много.


            Мальчику с эпилепсией помогла правильная диета, благодаря которой он избавился от запоров. Восстановилось правильное функционирование пищеварительной системы, и число эпилептических приступов снизилось в несколько раз.
          


            У другого пациента, уже взрослого мужчины, появлялись разнообразные, не дающие покоя аллергические проблемы. Он не мог отдыхать в деревне в период жатвы, это грозило ему анафилактическим шоком. Аллергия стала непосредственной причиной фобий и депрессии. Кроме того, пациент был зависим от шоколада, который он обожал и ел в больших количествах, таким образом только увеличивая аллергические реакции. Ведь шоколад, вопреки общему мнению, не совсем здоровый продукт, и есть его надо в умеренном количестве. Исключение глютена и шоколада из рациона пациента привело к облегчению фобий.
          


Если в случае проблемы со здоровьем правильно поставлен диагноз и введены соответствующие диетические рекомендации по питанию, то организм человека удивительно быстро возвращается к равновесию. Это замечательный механизм, чьим важнейшим компонентом которого является пищеварительная система. Она запрограммирована так, чтобы инстинктивно стремиться к здоровью. Теперь нам предстоит узнать, как работает пищеварительная система и из каких частей состоит.

2. Строение пищеварительной системы человека


Пищеварительная система, иначе – пищеварительный тракт, включает в себя ротовую полость, пищевод, желудок, тонкий и толстый кишечник и задний проход. На правильную работу этой системы влияют соединенные с ней пищеварительные железы: слюнные, поджелудочная железы и печень.
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Рисунок 1. Строение пищеварительной системы

          Источник: Patrick Holford, Smak zdrowia. Zasady prawidłowego odżywiania, Świat Książki, Warszawa, 1999.
        


3. Пищеварение начинается с первого куска


Процесс пищеварения начинается с момента пережевывания пищи. Во время еды мы выполняем очень важное действие, которому совсем не придаем значения: откусывание и пережевывание. Пережевывая пищу, мы раздробляем еду и разбавляем ее слюной, тем самым облегчая процесс пищеварения, происходящий с помощью пищеварительных желез. Эти действия дают пищеварительной системе время для подготовки к перевариванию пищи. Например, для продукции желудочного и поджелудочного соков. Поэтому каждый кусок проглатываемой нами еды должен быть тщательно пережеван. Это правило касается также овощей и фруктов, покрытых кожицей, процесс переваривания которой является довольно продолжительным.
Привычкой китайцев, славящихся высокоразвитой профилактикой заболеваний, является длительное пережевывание пищи перед глотанием. У императоров Китая были личные врачи, тщательно наблюдавшие за правителями. Они в совершенстве овладели искусством раннего предупреждения болезней. С этим, безусловно, связан факт, что согласно закону в случае болезни императора медики лишались головы. Китайский врач пользовался популярностью, только когда его пациенты не страдали никакими болезнями. Тут и заключается причина подобной высокоразвитой ранней диагностики и профилактики заболеваний. Главной рекомендацией в случае обнаружения болезни было пережевывание пищи как минимум тридцать раз до ее поглощения. Ведь долгое пережевывание еды эффективно влияет на процесс проглатывания. Сегодня мы уже знаем, что их рекомендации были удивительно уместны.
Если мы поможем пищеварительной системе хорошо выполнять свою роль, это сбережет нас от пищевых аллергий и непереносимостей.


            В том, как сильно пищеварение влияет на состояние здоровья больного, я убедилась, когда занималась лечением двухлетней девочки. Ребенок страдал мучительной сыпью, всегда появлявшейся после лечения антибиотиками. Стероиды не действовали. Я порекомендовала маленькой пациентке один месяц принимать ферменты поджелудочной железы. Следовательно, я попросила у ее матери измельчать все блюда с целью улучшить пищеварение дочери. После одного месяца ребенок был способен принимать обычную еду, пищеварение пришло в норму, а сыпь исчезла и больше не появилась.
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Рисунок 2. Тщательное пережевывание пищи – фундамент пищеварения


4. Слюна и лимон


В процессе пищеварения очень важна роль слюны, поскольку она содержит пищеварительные ферменты. Слюна также растворяет еду, выполаскивает остатки пищи, защищает ротовую полость от кислых и раздражающих веществ, содержащихся в еде. Благодаря ей пищеварительный процесс начинается уже в ротовой полости. Слюна содержит лизоцим, обладающий, среди прочих, противомикробным и противопаразитарным действием, и направленный против Хеликобактер пилори. Это вредная и быстро размножающаяся бактерия, избавиться от которой довольно-таки нелегко.
Слюна защищает слизистую оболочку и увлажняет ротовую полость, что необходимо для процесса речи, и содержит 99,5 % воды. Выделение слюны составляет в среднем 0,3–0,5 мл/мин., тогда как во время жевания лимона оно повышается до 5,0 мл/мин. Перед приемом пищи полезно выпить воду с долькой экологически чистого лимона. Для выработки слюны необходима вода, а употребление этого фрукта дополнительно увеличит выделение слюны.
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Рисунок 3. Перед приемом пищи нужно выпить стакан воды с лимоном


5. Правильная поза при сидении влияет на пищеварение


Давайте подражать хорошим примерам. Французы известны своей стройной фигурой. Для них немаловажен обеденный перерыв. Французы едят медленно, пережевывая каждый кусок, при этом каждый раз откладывая столовые приборы. Разговаривают. Соответственно, их завтрак, обед или ужин длятся как минимум час. Перекусы между завтраком/обедом/ужином – признак плохих манер. К сожалению, навыки меняются. Это видно даже на улицах Парижа. Все больше и больше парижан страдают лишним весом. На сегодняшний день эта проблема касается многих национальностей.
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Рисунок 4. Сиди прямо, не сутулься во время еды

Как это выглядит у нас? Мы едим на ходу, иногда даже стоя, поглощая большие куски пищи, потому что жалко времени для еды. Еду «вбрасываем» в себя быстро, кое-как и неважно где. На научных конференциях по диетической тематике я наблюдаю, как слушатели после докладов о правильном питании идут на ланч и едят, стоя за столом без стульев. Дома ситуация бывает не лучше. Мы часто едим перед телевизором, смотря фильмы, переполненные насилием и сценами конфликтов. Желудок не способен правильно переваривать пищу, если в мозг поступает информация: «Я свидетель убийства». Для нашего разума это не фикция. В организме ощущаются негативные эмоции.
Когда мы обустраиваем дом или квартиру, то редко уделяем внимание собственному здоровью, а обычно сосредоточиваемся на модных актуальных трендах, касающихся дизайна интерьера. В наших домах часто отсутствуют столы, за которыми можно было бы присесть на удобном стуле. Тарелки с едой мы кладем на низкий столик. Мы сидим с напряженным желудком. Это очень плохо влияет на процесс пищеварения.
В желудке находится часть нервной системы, соответственно, если мы сутулимся во время еды, то сильно давим на нервы, препятствуя процессу пищеварения. Бабушки и дедушки чаще родителей просят детей не сутулиться за столом: «Сиди прямо», «Не сутулься за столом». Это доказывает, что с течением времени мы забываем про хорошие манеры. Я надеюсь, что каждый из нас заново оценит значение этих слов. Сидя за столом в правильном положении, мы сразу заметим положительный эффект.
Я рекомендую также питаться в семейном кругу, с любимыми людьми или в другом приятном окружении. Радоваться не просто вкусу пищи, но и разговору. Тогда вы будете чувствовать себя намного лучше. Мы должны находить моменты для рефлексии и отдыха. Именно время еды может стать таким моментом.
Тщательно пережеванная пища проходит дальше, к желудку. Давайте посмотрим, что там остается.



6. Защита желудка сбережет от болезней


Тщательно пережеванная пища готова к дальнейшим передвижениям. Она, она проходит через пищевод и попадает в желудок. Этот орган напоминает мешок, изнутри покрытый мягким, нежным образованием – слизистой оболочкой, над которой располагается слой слизи. В ней содержатся железы. В области дна и тела желудка располагаются главные клетки, вырабатывающие пепсиноген, химозин, встречающийся в желудке только в период младенчества, и желудочная липаза, а также обкладочные клетки, ответственные за производство слизи.
В желудке выделяется гликопротеин – так называемый внутренний фактор (intrinsic factor, IF), необходимый для всасывания питательных веществ из кишечника, например витамина В12, дефицит которого может привести к мегалобластической анемии. Правильное функционирование желудка влияет также на поглощение железа, кальция и магния.
Необходимо заботиться о слизистой оболочке желудка
Слизь, находящаяся в желудке, характеризуется своим антибактериальным действием, она значительно влияет на правильную работу органа.


            Слизистая оболочка почти на 98 % состоит из воды, поэтому так важно пить воду в течение дня. Дегидратация негативно влияет на все слизистые оболочки, находящиеся в организме, в том числе на слизистую оболочку желудка.
          


Слизь обладает защитными свойствами. Она создает преграду, сохраняющую слизистую оболочку желудка от самопереваривания. Нарушение в работе этого важного барьера может привести к большим проблемам со здоровьем.
Часто в воспалении слизистой оболочки желудка и атрофию слизистого слоя повинны нестереоидные противовоспалительные препараты (НПВП), принимаемые в случае повышенной температуры и боли. Вред слою, ответственному за защиту желудка, приносит еще и быстрое питание, обычно тяжелое для пищеварительного тракта, а также слишком большое количество кофе и слишком малое – воды. Стоит учитывать, что наш желудок очень плохо переносит стресс. При частых эпизодах желудочной боли или «при сосании под ложечкой» стоит ввести в меню продукты, содержащие натуральную слизь. Это: подорожник песчаный, подорожник яйцевидный, семена чиа, семена льна. Семена можно принимать попеременно, то есть каждый день употреблять разные виды. Это хороший путь к предотвращению возможной аллергии на семечки. Из семян чиа делают десерты, а также добавляют их в выпечку.


            Давайте охранять защитный слой – слизистую оболочку желудка! Прежде всего нужно ввести в наш рацион семена, богатые слизью.
          


ПОДОРОЖНИК ПЕСЧАНЫЙ И ПОДОРОЖНИК ЯЙЦЕВИДНЫЙ | Для укрепления защиты желудочной слизи можно сделать микстуру, содержащую семена подорожника песчаного и подорожника яйцевидного. Семена подорожника песчаного включают в себя 10–12 % слизи и одновременно 5–12 % жирного масла. Они не содержат крахмал. Семена подорожника яйцевидного включают в себя 20–30 % слизи, и при этом богаты крахмалом. Лучше всего мешать семена обоих видов подорожника и добавлять их в выпечку или кашу. Дневная порция для взрослых – 10–30 граммов семян подорожника песчаного и 12–40 граммов семян подорожника яйцевидного. Бесспорно, слизь, содержащаяся в семенах подорожника, обладает лечебными свойствами, поскольку она усложняет процесс накопления токсинов в пищеварительном тракте. У нее противовоспалительное действие. Слизь охраняет желудочные стенки. Они уменьшают чувство голода. Эти растения являются также драгоценным питательным веществом для бактерий молочной кислоты.[2]

СЕМЕНА ЛЬНА | Источником защитной слизи являются семена льна, противопоказанные страдающим от аллергии на никель. Швейцарские авторы диетических справочников предостерегают от употребления семян льна, не прошедших термическую обработку. Это связано с вредными свойствами синильной кислоты, которая в них содержится. Исходя из этого, семена льна надо есть в вареном виде. Льняное масло необходимо хранить в холодильнике в темной стеклянной бутылке. Я советую покупать масло в бутылках малого объема, поскольку в открытом виде оно быстро окисляется.
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Рисунок 5. Рекомендации по защите слизистой оболочки желудка

Желудочный сок
Желудочный сок – пищеварительный сок, вырабатываемый железами, находящимися в слизистой оболочке желудка. Он обладает высокой кислотностью и прозрачным цветом. Ежедневно мы накапливаем около трех литров желудочного сока.

В состав желудочного сока входят:

• соляная кислота (хлороводородная кислота, HCl);

• химозин (молокосвертывающий фермент, исчезает с течением времени);

• пепсиноген (только в кислой среде, где pH на уровне 2–3, активируется в пепсин, ответственный за процесс переваривания белков);

• амилаза;

• минеральные соли;

• вода.


Функции желудочного сока:
• превращение пепсиногена в пепсин, расщепляющий белки до свободных аминокислот, а также создание нужной кислотности для действия пепсина (pH 1,5–3,5). Когда кислотность превышает 5,0, пепсин останавливает работу; некоторые лекарства повышают pH желудочного сока, тем самым нарушая процесс переваривания белков;
• денатурация пищевого белка (отщепление от него небелковых компонентов);
• антисептическое действие (ликвидация паразитов, вирусов, бактерий); дефицит соляной кислоты может привести к повышению заболеваемости сальмонеллезом, дизентерией и наиболее распространенным боррелиозом; ведет также к чрезмерному размножению бактерии Хеликобактер пилори;
• влияние на всасываемость железа, кальция и магния;
• участие в регулировании открытия и закрытия привратника желудка.
О дефиците соляной кислоты могут свидетельствовать следующие признаки:
• плохое самочувствие после употребления продуктов животного происхождения (например, мяса, рыбы, яиц);
• метеоризм;
• отрыжка;
• неприятный запах изо рта (галитоз);
• непереваренные пищевые остатки в кале.
Как диагностировать дефицит хлороводородной (соляной) кислоты
Интернет полон информацией на тему добавления соляной кислоты к обычному рациону. Некоторым такие статьи очень помогают, но отдельным людям они могут сильно навредить. В наши дни наблюдается тенденция быстрого восстановления кислотности желудка фармакологией. В очередной раз медицина пытается решить проблему с помощью лекарств. Что касается дефицита соляной кислоты, то любые рекомендации врачей я применяю постепенно. Я советую самостоятельно не решаться ни на какую добавку соляной кислоты к рациону до момента консультации с диетологом или врачом.

ИНТЕРПРЕТАЦИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ | После того как мы принимаем фермент с добавкой соляной кислоты, мы чувствуем жжение. Это значит, что в данный момент количество соляной кислоты в желудке избыточно, поэтому мы не нуждаемся в ее добавлении к питанию. Жжение должно пройти после 0,5–1 часа со времени принятия лекарства. Если оно мучительное или длится дольше указанного времени, надо разбавить 1/2 чайной ложки пищевой соды в половине стакана воды и затем выпить его для нейтрализации кислоты.
Отсутствие какой-либо реакции со стороны желудка после принятия фермента с добавкой соляной кислоты свидетельствует об ее нехватке в нашем организме. Тогда стоит подумать о ферментах с ее добавкой как о дополнении к питанию. Все это должно происходить, конечно, после консультации с врачом! Мы неспособны оценить, в каком состоянии находится слизистая оболочка нашего желудка. Если на стенках желудка уже образовалась изжога, мы можем себе серьезно навредить! К счастью, на помощь приходят натуральные продукты. Безопасно пить сок из маринованной свеклы. Свекла содержит краситель бетанин. позитивно влияющий на выработку соляной кислоты.

Существуют два типа тестирования на определение выделения соляной кислоты в организме человека:

• Тест Хейдельберга – маленький сенсор по размерам витаминной капсулы, предназначен для поглощения. Этот тест не общедоступный.

• Тест с применением фермента, содержащего соляную кислоту, бетаин HCl. Его делают только под наблюдением врача, особенно если пациент направлен на фармакологическое лечение. Этот метод не рекомендуют детям. Одну капсулу бетаина HCl выпивают до принятия пищи, которая должна содержать 100 г мяса.


Существует еще один тест на уровень желудочного сока в организме. Он безопасен для здоровья, и мы можем провести этот опыт самостоятельно.
Сразу после приема воды с добавкой пищевой соды фиксируем время и ждем момент, когда появится отрыжка.

Тест с пищевой содой

Купить в аптеке пищевую соду. Обязательно проверить, свежая ли она, – должна вспениться после того, как залить ее уксусом.

Дозировка. Взрослые – одна чайная ложка пищевой соды на 150 мл воды. Дети – половина чайной ложки пищевой соды на 150 мл воды.

Мы мешаем жидкость, пока сода совсем не разбавится, и выпиваем ее натощак.



          Интерпретация результатов на основании времени, измеряемого до момента отрыжки:
        
• до 40 секунд – повышенная кислотность;
• от 40 до 90 секунд – нормальная кислотность желудка, и нет проблем с воспроизведением желудочного сока;
• от 90 до 180 секунд – плохое пищеварение;
• выше 180 секунд – отсутствие пищеварения.

Рекомендуется делать два-три теста по утрам для подтверждения результата.
Стоит учесть, что домашние методы тестирования не всегда верны. Жаль, что ученые еще не создали легкодоступный тест на выделение желудочного сока.
Откуда берется изжога
Когда уровень кислотности желудочного сока не совпадает с физиологической нормой, например из-за дефицита соляной кислоты, привратник, соединяющий пищевод с желудком, не способен закрыться. Содержимое желудка, перемешанное с желудочным соком, возвращается к пищеводу. В этот момент мы ощущаем отрыжку или изжогу, вызванную желудочным соком, раздражающим деликатную слизистую оболочку нашего пищевода. Таким образом, образуется чрезвычайно неприятное ощущение, называемое изжогой.
Изжога – распространенная болячка сегодняшнего времени. Этим обстоятельством пользуются фармакологические концерны, создавая лекарства, ликвидирующие изжогу. Все препараты действуют по одинаковым правилам: они ослабляют выработку желудочного сока, что приводит к повышению уровня его кислотности. Впоследствии у нас появляется изжога, которую мы не ощущаем. Пища продолжает обратный путь из желудка к пищеводу, но смешивается не с кислотой, а с водой, поэтому мы не ощущаем характерной горечи. В очередной раз таблетки устраняют признак болезни вместо того, чтобы лечить ее причину, ведь работа пищеварительной системы нашего организма все так же нарушена.
Непереваренная пища проходит дальше и попадает в следующую часть пищевого тракта. К сожалению, ферменты, вырабатываемые кишечником и поджелудочной железой, слишком слабы, чтобы заменить соляную кислоту. Таким образом, непереваренные остатки еды раздражают слизистую оболочку кишечника, что приводит в том числе к образованию пищевых непереносимостей и аллергий, даже к аутоиммунным заболеваниям.
Нарушения в переваривании белков могут стать причиной дефицита аминокислот – лизина, триптофана, глутамина. Если в организме не хватает лизина, у нас разовьется герпес. Эта аминокислота необходима для образования пепсина из пепсиногена. Дефицит триптофана нарушает сон, является причиной сонливости и слабости в течение дня, а дефицит глутамина ведет к синдрому «дырявой» кишки.
Нарушенное выделение желудочного сока
Выделение соляной кислоты уменьшается с возрастом, а это синоним нарушения переваривания белков. Следовательно, чем мы старше, тем хуже организм справляется с перевариванием продуктов животного происхождения. Соляная кислота при максимальной выработке понижает уровень кислотности даже до 0,8 %. Уже при кислотности 5 % (нормальный уровень кислотности при максимальном выделении соляной кислоты составляет около 1 %) блокируется работа желудочных ферментов, и наша пищеварительная система больше не в состоянии работать. На повышение уровня желудочного сока могут повлиять заражение бактерией Хеликобактер пилори, неправильное питание и хронический стресс.
Злоупотребление процессами, ответственными за выделение соляной кислоты, может привести к плохим последствиям для нашего организма.


            В этом в 30 лет убедился один из моих пациентов. Перед тем, как появиться в моем кабинете, целый год он принимал очень сильные стероиды против аллергии. Это вызывало общую слабость организма и проблемы со сном. Во время исследования в кале пациента обнаружились непереваренные остатки пищи, свидетельствующие о нарушении пищеварительной системы. В итоге после обогащения пищи бетаином и соляной кислотой у этого человека улучшилось состояние. У него появилось больше энергии. Мужчина стал лучше высыпаться. Его настроение значительно повысилось. В случае этого пациента стероиды действительно нарушили слизистую оболочку желудка, что повлияло на уровень соляной кислоты и привело к развитию проблем с пищеварением.
          


Ингибиторы протонной помпы понижают уровень соляной кислоты
В мой кабинет приходили пациенты, страдающие анемией, желудочно-кишечными заболеваниями, а также пищевой непереносимостью, возникающими в результате дефицита пищеварительных ферментов. Причиной стало применение большой дозы лекарств, в том числе ингибиторов протонной помпы – омепразола, опразола, рабепразола, эзомепразола и тенатопразола. Мало кто знает, что они могут плохо влиять на наш организм. Их иногда даже выписывают как защитные препараты. Так не должно быть!
Какими трагичными последствиями может обернуться прием ингибиторов протонного насоса, свидетельствует случай с одной из моих маленьких пациенток.


            Пятилетняя девочка принимала ингибиторы протонной помпы в течение трех лет для лечения изжоги. Когда я ее обследовала, выяснилось, что причиной недугов были пищевые непереносимости и дефицит пищеварительных ферментов. Девочка принимала лекарства с целью повысить кислотность желудочного сока, что равнозначно ингибированию выработки соляной кислоты. Отсутствие соляной кислоты, необходимой для процесса переваривания белков из пищи, привело к возникновению непереносимости белка. Интересно, как чувствует себя сейчас эта девочка? К сожалению, она не терпит белок в любом виде. Попытка ввести в рацион пациентки мясо, рыбу, стручки или яйца вызывает у нее судороги. Никто не способен с этим совладать. Ребенок выдерживает только маленькие порции белка, содержащегося в овощах или каше. Признаю, что и моя помощь оказалась неэффективной в борьбе ребенка с болезнью.
          


Никакое вмешательство в процесс пищеварения не проходит бесследно для нашего организма. Даже травы, принимаемые слишком долго и без контроля, могут спровоцировать проблемы, не говоря уже об ингибиторах протонной помпы. К сожалению, они находятся в свободном доступе.
В некоторых случаях лечение этими препаратами является необходимостью, особенно для пациентов после перфорации желудка, но принимать их в качестве средства против изжоги вместо правильно подобранной диеты не только легкомысленно, но еще и не результативно. Я боюсь, что бесконтрольное применение медикаментов скоро приведет к таким же побочным эффектам, как и от чрезмерного употребления антибиотиков.
Применение ингибиторов протонной помпы имеет побочные эффекты
Ученые перечисляют следующие нежелательные действия ингибиторов протонной помпы:

• нейтрализация кислотной среды желудка, способная разрушить взаимодействие пищеварительных веществ;
• нарушение всасывания витамина В12, магния, кальция и железа;
• образование полипов желудка;
• заражение бактериями Clostridium difficile и Salmonella;
• проблемы с выработкой печеночных ферментов и связанные с этим ишемические эпизоды в работе сердечно-сосудистой системы.

Во всем мире велики затраты, связанные с применением ингибиторов протонной помпы.
Хеликобактер пилори влияет на значение рН (кислотность) желудка
Хеликобактер пилори – бактерия, постоянно проживающая в нашем организме, в желудке. В количестве, обусловленном физиологически, она не представляет никакой угрозы для нашего здоровья. Ее избыток может привести к выделению эндотоксинов и фосфолипа, устраняющих фосфолипиды в составе слизистой оболочки и желудка. Они теряют свои защитные свойства, а Хеликобактер пилори начинает все глубже проникать в слизистую оболочку желудка. Это увеличивает риск возникновения перфорации желудка. Бактерия повышает кислотность желудочных соков.
ВЫЯВЛЕНИЕ ПРИСУТСТВИЯ ХЕЛИКОБАКТЕР ПИЛОРИ | Существует несколько методов выявления присутствия этой бактерии, опирающихся, к слову, на уреазу. Уреаза – фермент, производимый Хеликобактер пилори, не поступающий натуральным путем в организм человека.

• Уреазный тест – инвазивное исследование, которое делается во время гастроскопии. Лучше провести дыхательный уреазный тест, если нет других показаний для гастроскопии.
• Уреазный дыхательный тест (УДТ) заключается в использовании активности ферментов уреазы. Во время исследования пациент принимает внутрь диагностическое средство, разбавленное апельсиновым соком. Через сорок минут берут пробу выдыхаемого воздуха. Пациентам с атрофией слизистой оболочки желудка, а также в случае, если появляется свежая кровь в желудке, дыхательный тест заменяют другим исследованием.
• Иммунологические методы заключаются в выявлении присутствия антител IgG в крови, направленных против антигенов Хеликобактер пилори. Антитела даже после излечения бактерии могут продолжать находиться в крови в период от нескольких месяцев до двух лет.
• Исследование кала в направлении выявления присутствия Хеликобактер пилори.

На сегодняшний день основой всякого лечения является антибиотикотерапия. Я пропагандирую изменение пищевых привычек. Сдержанный способ питания значительно уменьшит уровень бактерий в желудке. Если обследование демонстрирует, что Хеликобактер пилори в нашем организме на высоком уровне, стоит обратить внимание, что в такой ситуации переваривание белков сильно осложнено. В таком случае, безусловно, стоит ограничить потребление продуктов с повышенной кислотной средой, а также с высоким содержанием белка.

7. Тонкий кишечник и дальнейший процесс пищеварения


Для общего функционирования человеческого организма очень важны процессы, происходящие в тонкой кишке. В ее состав входят двенадцатиперстная, тощая и подвздошная кишки. Общая длина тонкого кишечника составляет от 2,5 до 4 метров. Находящиеся в нем складки Керкринга, кишечные ворсинки и микроворсинки создают очень большую всасывающая поверхность – около 400 квадратных метров.

8. Двенадцатиперстная и слепая кишки на страже иммунитета


Двенадцатиперстная кишка находится сразу за желудком. Здесь содержимое пищеварительного тракта, частично переваренное в желудке, подвергается воздействию желчи и ферментов поджелудочной железы. Желчные кислоты, вырабатываемые поджелудочной железой, содержат такие пищеварительные ферменты, как амилаза, пептидазы, липаза. Они отвечают за переваривание жира, а также принимают участие в жизнедеятельности белков и углеводов. Функционирование поджелудочной железы влияет на иммунную систему. Проблемы в функционировании этого органа могут повлечь недуги, якобы не имеющие никакого отношения к поджелудочной железе. Уровень ферментов поджелудочной железы может повыситься из-за пищевых непереносимостей и аллергий. Он приходит в норму после того, как больной кишечник вылечен.
Следующие отделы тонкого кишечника – тощая и подвздошная кишки. В слизистой оболочке тонкого кишечника находятся маленькие клетки, энтероциты, большая часть которых расположена в кишечных ворсинках, от которых я уже несколько лет в восторге. Невероятно, что столько важных для здоровья человека процессов происходит в столь маленьком – одномиллиметровом – столбике. Оказывается, от него зависит состояние почти целого организма. Энтероциты – продолговатые клетки, которые покрыты исчерченной каемкой, обращённой внутрь кишечника и являющейся сильно скомплицированным микроскопийным механизмом. В ворсинках происходит ответственная работа – выработка пищеварительных ферментов – лактазы, изомальтазы, мальтазы, сахаразы, выполняющих основную роль в процессе метаболизма углеводов. В исчерченной каемке вырабатываются также дипептидазы и аминопептидазы, ответственные за метаболизм белков. На поверхности энтероцитов располагаются белки-переносчики, задача которых состоит во всасывании продуктов пищеварения, вырабатываемых в кишечнике и транспортируемых в кровь.
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Рисунок 6. Строение кишечных ворсинок[3]

В тонком кишечнике пища смешивается с желчью, вырабатываемой печенью. Тем временем желчь помогает в процессе метаболизма жиров. В тонкой кишке, в основном в двенадцатиперстной кишке, работает также сок поджелудочной железы, содержащий ферменты, ответственные за распад белков, жиров и углеводов. Для поддержания здоровья стоит позаботиться о поджелудочной железе и печени.
Кишечные ворсинки регенерируются каждые четыре дня. У них усиленное кровообращение, они чувствительны к дефициту кислорода. Для поддержания мелких капилляров в форме хорошо прогуливаться как минимум два километра в день. Это особенно важно в случае низкого кровяного давления и анемии. Систематические прогулки на свежем воздухе помогут нам скорректировать состояние нашего тела и поддерживать его в форме.
Энтероциты малы и чувствительны к любым токсичным элементам, содержащимся в пище или воде. Они плохо переносят расстройства бактериальной флоры и хронический стресс. Их разрушают чрезмерное употребление алкоголя и паразитные инфекции. Если мы ведем неправильный образ жизни, в нашем теле вместо гармонично сформированных одномиллиметровых кишечных ворсинок остаются карлики, неспособные больше вырабатывать пищеварительные ферменты. Правда, они регенерируются, но этот процесс оказывается слишком быстрым для нашего организма. В целом он занимает два дня, а быстрая регенерация клеток отрицательно влияет на качество новых капилляров. В процессе репликации ДНК несложно ошибиться. Могут образоваться раковые клетки.
Это лишь ряд проблем, к которым может привести неправильно функционирующий кишечник. В случае вышеописанных заболеваний соединения, находящиеся между клетками кишечника, быстро становятся неисправными. Это эффект неправильного способа питания и изобилия глютена в нашей диете. В Польше в последние тридцать лет из-за значительного изменения продуктов появилась новая болезнь – синдром «дырявого» кишечника. В других развитых странах эта проблема появилась еще раньше. Результатом нарушения работы кишечника являются пищевые непереносимости и аллергии, которые мы можем назвать истинной чумой XX и XXI веков. Синдром «дырявой» кишки подробно описан в следующей части справочника.

9. Толстая кишка


Переваренная пища проходит через тонкую кишку к толстой. Это следующий этап пищеварения. Здесь, в толстом кишечнике, содержимое пищеварительного тракта готовится к дефекации. Там проходит процесс обратного всасывания, в основном электролитов и воды. Толстая кишка короче, чем тонкий кишечник. Ее длина составляет 1,1–1,7 метра. От правильной работы этого отдела пищеварительного тракта зависит состав бактериальной флоры, а также обмен веществ в пищеварительном тракте. Правильный цикл прохождения пищи через пищеварительную систему выглядит так: пищевод – 10 секунд, желудок – 1–5 часов, тонкая кишка – 2–4 часа, толстая кишка – 7–10 часов.
Пациенты часто жалуются на запоры. Пищеварительный процесс влияет на иммунитет нашего организма, то есть запор является признаком ослабленного иммунитета. Поскольку проблемы с дефекацией ведут к сильному чувству дискомфорта, мы охотно пользуемся разрекламированными фармацевтическими товарами, на деле лишь теоретически решающими эту проблему. Выбор у нас большой. К сожалению, таблетки в разноцветных красивых упаковках дают одноразовый эффект и устраняют только последствия пищеварительных заболеваний, а не причины.
Признаком правильной работы пищеварительной системы должна быть регулярная дефекация: один раз в день. Кал должен по форме напоминать букву S. Он не должен состоять из отдельных маленьких шариков. Не должен быть ни жидким, ни подниматься на поверхность воды в унитазе. Запах чаще всего неприятный, но не должен быть невыносимым. В этом случае стоит поменять пищевые привычки. Если наша пищеварительная система хорошо работает, мы не нуждаемся в освежителях воздуха.

10. Связь иммунной системы с пищеварительной системой


В пищеварительной системе находится иммунная система GALT (Gut-associated lymphoid tissue), то есть лимфатическая ткань связана со слизистыми оболочками пищеварительной системы. В ее состав входят больше 70 % лимфатических клеток иммунной системы. Система GALT отличается большим количеством лимфатических узлов, образующих червеобразный отросток. Аппендикс является выростом слепой кишки и выполняет важные функции в нашем организме.
Главной задачей системы GALT является производство иммуноглобулинов класса А, называемого IgA-секреторным. Правильно работающая система GALT – лучшая защита от таких микроорганизмов, как бактерии и лямблии от грибов, а также от аллергенов в пище.
В случае воспаления аппендикса чаще всего его удаляют. Я сама пережила это в десять лет. Однако стоит помнить: человеческий аппендикс выполняет важную роль в нашем организме. Решение его удалить должно быть принято только в случае острой необходимости. Без кропотливого диагноза воспалительного состояния удаление аппендикса может привести в будущем к серьезным проблемам со здоровьем.
Каждый отдел пищеварительной системы выполняет немаловажную роль. Стоит принять во внимание любые беспокоящие признаки болезни, особенно если речь идет о диарее, запоре, метеоризме, недержании кала, симптоме «переливания жидкости» в брюшной полости. Появление крови в стуле должно быть сигналом: «Что-то в организме работает не так». Откуда выводы? Невнимание к беспокоящим нас симптомам со стороны пищеварительной системы может закончиться хроническими заболеваниями.


            Начало пути к здоровью – восстановление правильного функцинирования пищеварительной системы.
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(nopuws AnA ofHoro
“eroseka)

WHrpeauenTs! Ans YeTbipex
yenosek

+200 I CyXiUX TPEHHEEbIX MAKAPOH

+ 2 NIOXKM ONUBKOBOTO Macna (1A
BAPKM MAKapOH)

* wenotka conu

+1 71 Bogl

+250 T kypABOiA KanyCTl

+50 1 wnukata

+1 aBokago

+ 5 110XeK ONMEKOBOTO Macna

+2 [I0MIbKM HeCHOKa

+40 T 6azunuka

* JIMMOHHBbIA COK

+ 100 r Murgans

+ 300 I Ce30HHLIX (PYKTOB

+501 puca

+ 80 T yTKM, UHEGVIKN MNU PhiBbI

+ 0KON0 200 T OBOLLE 10 BHIGOPY:

TIOMUIOP, KPACHIIA 1 3eMeHbI nepeL,
HECKOTILKO PEIMCOK, UBETHAs! KanycTa

+10 T pocTKoB (hacon
* 3eNIeHbIe OBOLLY: MeTPyLLKa, NyK-
pe3ane, pykKona

* BUHErpeTHbIi COYC

+20 T cemstH (o B6I60py: cemena
TIOFICONHEYHMKA, CEMEHA ThiKEb,
KYHXYT)

Cnoco6 NpuroToBneHus

CBapwTL MaKapOHbI.
TIOXPUTL Ha MACTIe 2 MHY bl PA3AABNeHHbIS
[OMLKN HECHOKA, KYAPSIBYIO KAMYCTY, WNUHAT.
TI06aBUTS HApE3aHHOe aBOKATIO, 63K,
TIMOHHb I/ COK M HAPE3aHHbIi MUHAANL. Bce
CMeLIaT, 3aTem NpUNPaBHTe. [JOGABHTL BapeHsie
Tenfbie MaKapoHs!

CBapuTs pic.

TITULY WK b6y NPUNPABHT W MPUTOTOBMTE Ha CRO/
BLIGOD: CBAPWTE B GYIEOHE UMM 3aneds B (horre.
VI IDUTOTORIEHHO® MACO W PhiBy CMeLLATL G PHCOM

Hapeaars MoMaop, nepel| 1 pepue. PeAuCKy MOXHO
NOKAPUTL Ha CKOBOPORIE-TPHe. BPOKKOMM TOTOBMTS.
OKOMO MATH MUHYT, NIOKA HE CTAHET XPyCTALLEH.
[I06ABUTS 3eneHsIe OBOLLM.

Bce cmewats

TIONUTL BUHETPETHLIM COyCOM M N1OCHINATS CoMeHaMiH
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OMUCAHUE PEKOMEHAALIMU MO MPABUNIbHOMY HET
CAMOYYBCTBUSA MUTAHUIO

PerynspHoCTL MpHema nuwy

YUCTIO MPUEMOE ML B TeueHHe Arst: 3-5
YacTora npuema nLu: Kaxsie 3—4 4aca
Topsenatite

Vxith: 3a 2-3 4aca fio cHa

ViHrpeavienTy1 611iof

CofiepXana nit nuLLia TONLKO 3N1aKOBbIE MPOAYKTE!
U TIONHOLGHHbI® KALLIM?

CofiepXana Nt MuLLa Kak MAHUMYM B TPex GMiofiax
BapeHbie OBOLIM?

CofiepXana Nt MuLLa Kak MAHUMYM B TPex GMiofiax
CanarT Wi CBEXeBbIXATbli OBOLLHO
WV PYKTOBKIA COK?

BRI 111 €XeHEBHO B HALLIEM MeHio 2-3 (bpyKTa?

Copepxana n Hauwa aueta siiua (2-3 & Hesenio)?

TIpYCy TCTEOBANM N1 B NPUHAMAGMON MULLE 606OBkIS
DPACTeHNs! Kak MUHIMYM 3 paza B Heflenio?

Copepxana n Hauwa aveta:
2 paza B HEIeio XUPHYIO PhIGy — (hopers, Ceneriky.
CKYMBPHIO;

1 paa B HE[IeNio HEXMPHYIO PhIBY — MUHTAM, MOPCKO
A3bIK, TPECKY, LLYKY, NIewja?
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nPOAYKT COJIEP)XAHME NIAKTO3bI B 100 I' MPOAYKTA

Morioko & MopoLLIKe (2 NONyXUPHOTO Moroka) 35,12
KopoBse Momoko. 47
MNaxta 4,01
HarypansHiii fiorypt 3255
CrUBO4HOE MOpOXEHOS 44
Kechp 3,5% 36
Cwmerana 18% 36
BepHHCTLIi TBOpOT 33
TonyXupHsiii TEOpOT 32
Monosle HANMTKY ¢ FI06ABKO/ BKyCA 683 NaKTo3b! <1
Cuip peta 0K06
Mouapenna Ho297
Tony60i cuip TN 6pu 0.0

JKMPHBI XENTLIR ChIp «Dpam» 0K.0,1
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Lachpan Oka3LIBaET NPOTUBOPAKOBOE AVCTEME,
YNYHLUAET COCTORHME 3peHNS. [TPUMEHSTL TOMLKO B He-
GONLLLIOM KONUHECTE®, MOCKOMbKY 2MOyNOTpeGeHHe
BLI3LIBACT NLLEBOE OTpaBNeHue (5-10 rpammos),
PEOTY, KPOBABYIO AMADEIO, TEMATY PUI0, LUPKYMATOPHEI
Konnanc

LLlaBenb OKa3LIBAET NPOTUBOPAKOROS AGVICTEME, HOP-
MANM3NPYET NepUCTANETUKY KMILIeHHYKA. YpeaviepHoe
TIDUMEHEHUE MOXET BbI2bIBATE HEXENaTeNbHbIe PeaKLii.
He pekomenzlyem Ans GepemerHbX.

Tlyk-peaarew NpefioTEpAILIAET BOZHUKHOBEHIE TPOMGOE,
TIOHWXAET KOHLISHTPALIMIO XONIECTEPUHA, MOBLILIAET UM~
MyHUTET, YBENM4UBACT KONMHECTEO NIeVKOLMTOR

TuMbAH OKa3LIBAET NPOTUBOPAKOBOS, AHTUCENTUYECKOR
W NPOTUBOTPUGKOBO AGVICTEMe, 06MANIACT CBOACTBAMM
aHTUGHOTUKA

[y LuMCTBIA NIepeLy COIEPXHT SUPHOE MACTIO, 0By Xfia-
©T BbiieneHve ClioHb!

CyMe, COyCh, Pei6a, MTULA, PHC, BbINedKa

BO6OBbIE PACTEHUS, MACO, OBOLLIHO® 140

CyMb, MAICO, NIevO, NACTb, CANATH, 3aMeKaHKM, FUHEIE
6niofa, TBOpOr

BO6OBbIe pacTeHus, Anib

CyMb, OBOLLHO® W MACHOR IeO, PhiHsIe canaT! (A06aE-
NATL B CAMOM Ha1ane roToBKM)
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Muporn Cragkas
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3aBTpak B KOpoBKe
Ha Bei6op:

Muporu Tpeeesie Benensii Mietas kawa 3enerbiii
NV 3aMeKaHKa  MaKapoHb omnet | cosowamu  omner i
U2 OBCSHBIX ¢ oBoOWaMI

xXonses

KBWHOA / HATYPanbHbIii PUC / FPe4HEBaR Kallia + 606OBbIe PACTEHWS (PAZHOTO BiAA (hACOMM, YeHeBULLa, Tody)/MACO/phI6a /
LA + OBOWLY + 3EMIEHBIE OBOLLY + CEMEHa (KYHXYT, ThIKBA, NOACONHEHUK) + BUHEIDETHBIN COYC

Tle4o C KapTowKOi PuzoTro

Canar Canar
13 NEeKMHCKOM 3 6enoit
KanycTel KanycTel

TMedeHsle Ganasl  DpyKTOBbI
Kucens

Topoxoesiiicyn  Cyn
3 KpacHo#
HeueruLibl

Kaproenstan  Mynsw KapTodenshas lpedrestie  [Mevenas
3anekaHka 3 3eNeHoi 3anekaHka MaKapoH! WHOeVika
C phi6oit eueBHLLbl CoBOLaMA  CrOCOCeM B /IBYX COYCax
Canar c coycom  Canat Canar Canar TMedenbiii
BUHerpeT 3 KPaCHOM W3 NMCTOBOM U3 PYKKOMBI  KapTodhens.
KanycTl KanycTel un noneeo-
ro canara

Caekna
Mycc c nnofiamu Baxarogoe Machduei  DpykTosoe  Bubl
POXKOBOTO MopoxeHoe xene
nepesa
(k3pobom)
Caekonbhbiii  Moxnedka TpuHoiicyn  Moxne6ka  OBOWHOG
Kpem-cyn ¢ ha- 6yTbOH C -
conbIo HOW nanwon
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MOJIE3HbIE KAYECTBA EOBOBbIX

BNOJIA, C KOTOPbIMWA MOXHO

WX YMOTPEBNATb

HyT ynyywaeT pa6oTy Mofpkenyao4HO Xeneasl, Xenyaka
v ceppua

CyxOif FOPOX, 3eNeHbilf FOPOLLIEK Yy HLLIAIOT PAGOTY.
XenyAKa, rapMOHIMDYIOT MeTaGONMaM

Dacosib af3yKn O4MLIAET OPraHUam OT TOKCHHOB, YTy~
LWaeT paGoTy NoHeK 1 HaMo4eUHIKOB

DACONb «epPHbIA [N1a3»: yNyHWAET Paso Ty MoHek,
MOUTUBHO BIMAST HA PENPOAYKTUEHYIO (yHKLUIO

Benas ghacosib yy-LLIAET COCTORHHE KOXH, MOHIKAET
KUCTIOTHOCTL B OPraHyame, ykperiaer neseqs

KpacHasi (haconib NpefioTepalliaeT 06pasoBaHie paKo-
BLIX OMyXOMe, JIeWCTBYeT KaK aHTUAeNpeccanT, ynyHia-
€T NaMATb 1 JIOTVHECKO® MblLuTeHIe, PEryupyeT pasory
ToveK, NPefioTBpALLALT OTeK Mua U Tena

DACONIb MYHT YIlyHLIAST PAGOTY NeHeHH, XENIHOTo ny-
3LIPR, CHIKAET BICOKO® apTEpHansHoe AaBNeHHe

Crapxeas chaconb yNyHuuIaeT pasoTy ModeK U LuTo-
BMIHOV Xeneabl, HOPManMayeT apTepuansHoe AaBneHve,
YKPENAT UMMYHUTET. BHUMEHME: MOXET PUEOTMTS

K 3anopam!

HeueBuLa CTUMYDYET PaGOTY HATNOMEHHHKOR

Y, Canarsl, MacTsl, KOTeTe!

CyMe, canars, NacTel, fO6ABKM K 06eqy

e, canarsi,
neuka

nacTel, O6aBKu K 06efly, KOTNeTbI, Bbl-

CyMe, canars, NacTel, fO6ABKM K 06eqy

CyMe, canars, NacTel, fO6ABKM K 06eqy

CyMb, CAnaTh, NACTbI, KOTNETbI, AOGABKH K 06y

Cynbl, canarel, nacTe, 4O6aeKv K 06efy, pary, KoTneTsi

Cynel, canare, f06aBKM K 0Geny

Cynbl, canarel, nacTe, 406aeKv K o6eny
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CUMNTOMbI YACTOTA (B %)

T0NI0BHas 60Mb PA3HOTO XapaKTepa. %
CMena HacTpoeHus 87
ToNoBOKpyXeHie 57
CHMNTOMbI MULLIGBAPUTENLHOTO TPAKTA 46
Murpetis a7
Obuas cnacocTs 35
BnunenTudeckve MpUnaaK 35
06MOopoK 30
Mbiesias 6one 21
BocnaneHus Hepeoe: 13
HeyBCTBUTeNbHOCTL 13
MOXEHKOBLI® CHMNTOMbI 10
HapyLLIeHtA NaMATH, CMlyTaHHOCTL COZHAHMS 9

[IenpeccuBHbI® CAMMTOMBI
BeCCOHHMLA, HAPYLUSHUS CHa
CHMNTOMbI GBTOHOMHUHHOI HEPEHO/ CUCTEMbI

[IpyTe HeBPONOTM|ECKHE CHMITOMS!

MR N e ©

[IpyTHe MCHXUHECKYe CHMITOMb
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Dara:
XPOHUHECKas yCTanocTe

VTPeHHAS rONOBHAR 607e.

Denpeccun

HaBf24/Bb1@ MbICT, MOHWXAIOLLIME HACTPOBHHE
3anope!

Uy BCTBUTENEHOCTS K XOMOAY.

3a60NeBAHNS NULLIEBAPUTENEHOTO TaKTa
(HecBapenve)

Cyxast koxa
Bhinajiekvie Bonoc

Hu3kas Temnepatypa Tena (HopmansHas
TemnepaTypa Tena, uaMepseMas B MOMBILLKe,
JONKHa cocTaBnATs 36,0-37,0 rpapycoe Lienscus
110CNe NPOBYXAeHNS:; WISANLHAR TeMMepaTypa —
36,6 rpanyca)

Oreku nuua
Cepauetiuerine

Becconkiua

VHalLeHHbIi yNse

Hoskoit not

TIpo6nema 3a6epemeHeTs i COXpaHUTE GePeMEHHOCTL
VposeHs TSH B CLIEOPOTK® KpOBH

VposeHs T, B ChIBOPOTKE KpOBM

VpoBets T, B CLIBOPOTKE KpOBM

VpoBeHs aHTU-TPO B CbIBOPOTKS KPOBH

VpoBeHs aHTU-TTG B CLIEOPOTKE KpOBM
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COJEPXXAHUE COLEPXAHUE nPOMOPLMSA

IR B oﬁ%'ﬂ?ggﬂmu B OEEO'OIE :ﬂglr’:ll.mu ke
DOPYKTbI
KpbKOBHUK 150 5,00 4,53 1:0,91
AHaHac 150 3,66-7,50 3,0-7,05 1:0,87
Apby3 150 3,45-5,88 3,03-4,50 1:0,52
BaHax 150 5,10-12,00 5,33-9,00 1:1,04
YepHuka 150 5,03-8,70 0,75-3,71 1:0,74
Bpychuka 150 4,40 4,55 1:1,03
Mepcuk 150 1,85-6,00 1,55-6,00 1:0,84
TNumon 150 2,03 2,10 1:1,04
YepeluHs 150 9,21 10,40 1:1,13
IpeindppyT 150 1,80-3,15 3,00-3,57 1:1,13
pywa 150 9,75-10,10 2,51-4,80 1:0,25
s6noko 150 8,61-10,50 3,05-5,10 1:0,35
ExeBunka 150 4,67 4,44 1:0,95
Kapam6ona 150 1,80 2,40 1:1,33
Kueu 150 6,90 6,48 1:0,94
Nnan 150 4,80 7,50 1:1,56
Naitm 150 1,20 1,20 1:1,00
Manuta 150 3,08-4,50 1,05-2,69 1:0,87
MaHpapuHb! 150 1,95 2,55 1:1,31
Manro 150 3,90 1,28 1:0,33

Ao 150 1,95 2,40 1:1,23
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JlyK OKA3LIBACT CHNILHOE AHTUGAKTEPHANLHO® JHCTIE, OCOBEHHO NPOTUE Xeni-
KOGAKTep XTIOpH, CPABHUBAGMOR C IRCTEUEM aHTUGMOTUKA. Pa3baBNfeT Kpob,
NOHMXAET KOHLEHTPAUMIO XONeCTepHHa, PerynupyeT ypoBeHs caxapa B KpOBY.

LIMKOPHYA MIOMOTaeT MPOLECCy 06MeHa BLLIECTE B OpraHitame, MobyXAaeT Bbife-
NeHMe XeNy[I04HbIX COKOE. MOMOTAET B NeeHMM GECCOHHMLLI, NPfOTBpALLAET
NOSIBNEHME MOPLLH, YKPEM/IAST BOMIOCk! U HOTTH, O6TIEraeT pasfpaxeHue Koxm
TIOBLILLAET BLIARNEHHE MONIOKA Y KOPMALLIX MATepe.

ThIKBA WMEET POTUEOTMMCTHO® [BHCTBUE (OCOBEHHO Be CemeHa), NOHIKAET
KUCTIOTHOCT B OPFaHW3Me, NOBLILLIACT (hePTUTLHOCTS U YTy HILIAET CeKCyanbHYlo
cpopmy

Derxenb YAANAeT OTeKw, YNy dLIaET PaBoTy NodeK U Nedeni. OKa3LIBaeT CUrlbHOS
NPOTUBOPAKOBO® 1 AHTUCENTUHECKO® ARCTRME. YKpENNAeT Kanunnaps

TPUGbI LUIMUTAKE — HATYPANLHbIiA UCTOHHIK MHTEPDEPOHA. OKAZLIBAIT CHNLHOE
NPOTUBOPAKOBO®, AHTUCENTUHECKOE U MPOTUBOBMPYCHOS ABVICTEME. YAyHILAoT
naToreHHyko hnopy B Opranwame. MOHIKAIOT yPOBEHS CaXapa B KpOB

KyApsiBasi KanycTa Oka3hiBaeT CHMbHOE MPOTUBOPaKOROe fleicTBue

Ka6a40k CORepXUT 6eTa-kapoTuH. MOHIKAET KUCTOTHOCTL B OpraHuame 1 nono-
XUTENLHO BVIET Ha NPOLieCe OGMeHa BeLLIECTE

LiBeTHas KanycTa OKassIBaeT NPOTHBOPAKOBOE [IGHCTBUE, OMOTaeT B NeHeH
PEBMATHaMa, N104e4HbIX 3a60NIEBAHNI, 3a60NIEBAHMII MOHEBOTO Ny3bIpR, MNEpTO-
HAW 1 3a0pOE. MPeiOTEPALLIAET NPOLIECC CTAPEHNS KOXM

KoNbpaBu OKazbIBaeT NPOTUBOPAKOROS [G/ICTEME, MOHWKAET apTepHansHoe
[IABNEHMe i YPOBEHS BPEHOTO XONECTepHHa, NIOMOraeT PasoTe Modek, oHMILiaeT
OPraHuam OT TOKCUHOB, YCKOPSIET BLIRNIEHME XeNdu, PeryliupyeT pacoTy MuiLeea-
PUTENILHOFO TPAKTa, YNYHLLIAET METaG0MMaM

APTULLIOK OKA3LIBAET Nee6Hoe [ASHCTBE Ha XeNHbiii My3biPb, NeveHs U MuiLiesa-
pUTenLHyto cucTemy. MoMOraeT B MeTaGonuame X1poB

KanycTa npefioxpaHsieT oT NOABNeHMS paka MpoCTaTsl, TONICTON KMLIKM 1 Nerkix.
CofIepXHT BUTaMMH U, KOTODIit NIE4HT 5381 KENYAKa, PereHeppyeT KNeTki kit-
LesHmKa. KaleHas KanycTa CoNepXHT NoNleaHble GaKTepyM MONIOHHOR KHCAOTs

MOPKOBb — Nly“LLIiA UCTOMHHK GETa-KapOTUHa. VIMeeT NPOTMBOIMIMCTHOS Agii-
CTBMe, MTOHVXAET yPOBEHS XONIECTEpUHa B KPOBU, YNYHLLIAST MULLIEBAPEHNE, COCTOS-
HUE KOXW 1 CTIMBUCTLIX 06ONOYeK

OrypubI BLICTYNAIOT B KaHECTBE aHTWAENPECCaHTOB. TOCKOMEKY COEPXAT 60k~
LLI0@ KOMIMECTEO BOflbl, OCBEXAIOT. PErynUpyiOT YpoBeHs caxapa & KpoBM

TlepeL| 04eHs GOTaT NMTATeNbHbIMM BELLIECTBAMM, OCOBEHHO BUTAMIHOM C

TacTepHak y61paeT oTeku. OKa3blBaeT YCTIoKAUBAIWLEE AeiicTEve. OXpaHReT
CIM3UCTYIO OBOIOHKY KALLBHHMKA

CyMl, Nlevio, NacTel, canarel,
6yTep6pOpb, NaluTeTl, 3ane-
KawKki

Canarsi, rapHitp ko BTopomMy
670y, 3aneKaHKku

CyMbi, rapHUp Ko BTOpOMY 611io-
Ry, canarel, f1e4o, 3arneKanKki,
BbineHKa

CyMbi, rapHUp KO BTOpOMY 61lio-
1y, canare, 3aneKaki

CyNl, KOTNETB, FapHAP KO BTO-
powy 6niogy

CyMbi, rapHUp Ko BTOpOMY 61lio-
Ry, cOKM

CyMbi, rapHWp KO BTOpOMY 61lio-
By, Nlevo, Beineuka

Cyribl, NACTLI, FaHUP KO BTO-
POMy 67lI0AY, e, canarsl,
3aneKaHKi

CyMbl, rapHWP KO BTOPOMY 6io-
R, Ne4o, nepekychl, canaTs

CyMbl, rapHWP KO BTOPOMY
6niony

CyMbi, rapHUp Ko BTOpOMY 61lio-
Ay, canarel, coku

CyMbl, rapHWP KO BTOPOMY 6Mio-
Ry, CanaTel, COKM, Nepekycel,
BbineHKa

CyMbl, rapHWP KO BTOPOMY 67io-
[y, CanaTe, nepekycsl, 6yTep-
6ponLt, COKM

CyMbl, rapHWP KO BTOPOMY 67io-
A, Ne4o, nepekyChl, 6yTepopo-
A, canarel, nope

Cyne, KOTneTe, canare, niedo
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Monpumnk

Mycc ¢ nnogami
POXKOBOTO fiepesa
(k3pobowm)

VKUK
CBeKOMLHIiE Kpem
¢ dhaconsio

Tpeck
+ 600 T chune uz Tpecku

+ COftb, Gensiit nepe|

* ONMBKOBOE MACTIO

* NIMMOHHBIN COK

+ 1 fonKa HecHoka

« Nlapa BETOK CBEXei KMHabl

Kaprotenstoe niope:

+ 1 kr Kaprothens

+ 1 nyHoK peqmckit

+ 150 M PACTUTENHOTO MONOKa
+ 2 WeNOTKY MYCKATHOTO opexa
+ Coftk, Genuiit nepe|

+ 150 I Tonneroro macna

+ 3 agokafio

+200 I hYUHWKOR.

+ 4 TIOXKU POXKOBOTO fiepeea (k3po6a)
+ 1 7IOXKa NMMOHHOT0 COKka

+ 2 aiiHble NOXKW KapAAMOHa

+ 3 60MbLLMe CBEKTbI

+200 1 kpacHo# thacon

+ 2 oMLKyt YecHoka

* KYCOK UMBUPA (2 o)

* LU@MOTKA “WA7M B MOPOLLIKE MM KyCOK
nepLa 4 62 KoCTodeK

+ 1/2 CTaKaHa OBOLLHOTO 6yMboHa

+ 3 cTaKana Bofbl

+ 1-2 NOXKY1 COKA M3 Naiima

+ 3 7IOXKM TOMNGHOTO WM ONUBKOBOTO
macna

+ cok, nepely

+ MeTpyLLKA WM CBEX@A KiHaa

Tpeck
DWNe TPECKi MOMBIT, MPUMPABUTL COMbIO M MEpLeM.
TI06PLI3raTh ONMBKOBKIM MACTIOM U NMOHHbIM
COKOM, TI0CHINATS HAPE3AHHBIMM TOMTUKAMM
“ecHoKa. TONIOXUTL Ha BEpX PbiGbl HECKOMLKO.
BETOK KiH3bl. DU MONIOXHTL B hOPMY, MIOKPLITYIO
6yMaroi nA Bbinesku. Meds B flyXOBKE, PA3OTPeToi
0 210-220 rpajycoB ¢ TepMoLMpKy NALMeR

4epea 10 MiHYT. ECTIA PU HEXHOM HAXATUM MACO
PAGeNAeTCA Ha KyCKW — (e FoTORO

Kaprothenstoe nope:
CapwTs KapTOGherlh B KOXYPe, OCTYAMTh, NOUCTHTS.
W NIPOMYCTTS 4epea npecc. [I06aBHTL Hape3aHHyio
NOMTUKaMM pepvc. MPOKAMATUTE MONIOKO

C MyCKATHBIM OPEXOM, 3aTeM CMeLLIaTb C KAPTOLIKO.
[I062BUTS TOMNEHOE Macro. MPUMPABUTS COMbio

W nepuem

TIpUroTOBNeHYe 3aneKanK,
B TepMOCTOIiKY0 1I0CYY MepeNoXuTs kanycTy,
KapTo(hensHoe Miope, MeveHHyio 1 pazaeneHKyio
Ha MaIeHbKMe KYCKN TPEcky. e 15 MUHyT

B [IyXOBKe, pazorpeTon 0 250 rpajlyco ¢ rpurem
caepxy

Canar akkypaTHO MOMBITs, OCYLLIMTS, PA30pBaTE
Ha MIeHbKMe 4acTn. O4UCTUTS OT XWIIOK, M0~
CKOMNKY OHiA COFIRPXAT MHOTO TOKCUHOB. 3amuTh
BUHETPETHbIM COYCOM  MI0CHINATS HAPE3AHHbIM
NYKOM-pezaHLiem

CMeLIaTL GMeHePOM BCE MHTPELHeHTLI, KpoMe
Mmacna. [I06aBHTL MACTO, CMeLLIATL 3aHOBO, N10Ka
He MONYUTCA KOHCHCTEHLUA Kpema

3aMOMMTL (hUHMKN B BOE Ha 4 Haca. 3aTem cme-
LUaTL BCe MHTPEeHTSI. OCTYaMTS

3aMOHWTL (hACOMb Ha HOMB, CBAPHTS HA CTIEAYHOLLIA
ZeHb. [lyxoBKy pazorpers fo 200 rpajyCoe.
TIOHMCTUTE CBEKTY, HAPE3aTL KyGMKAMM 1 Mevs

B [IyXOBKe B TEPMOCTOKOR ocyfe. [lo6aBuTs
TOXKY MACNA M OBOLLHOR GyNbOH. [Tocne TylueHMs
CMeLaT, MepenTs B KACTPIONIO, AONUTL
COOTBETCTEYIOLLIG® KONM4ECTEO BOlb (HEKOTOPLIS
MPEMNO4UTAIOT NyCTOW CyM, APYrHe — XUMKHA).
[I06ABUTS TepTLIii UMGHDE M HECHOK, OCTAbHbIE
CrieL, BapUTL OKOMO 15 MUHYT. B KOHU A0GABMTE
cBaperylo 3apaee (hacos. MoceINaTs HapeaaH-
HYI0 METPYLLKY WM KiHay
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Sumenb. COK 13 MOMOZIOTO R4MEHS COTEPXUT aHTHOKCH-
[aHTEI, HO He PEKOMEHYETCA AN Tex, y KOro Mpobnemb!
C NepeBapuBaHiiem MioTeHa

TpeuHeRas Kawa COLepKUT PyTUH, YKPEMNsIoLMi Kpo-
BEHOCHbIE COCYTlbl, MIMEET MPOTMBOBOCTANIMTENEHOE fgii-
CTEMe, MOHVDKAET OKUCTIeHYe BUTaMMHA C.
KONOTUHeCKan rpevika AOMKHA MPUCYTCTEOBATS B HALLIEM
MEHIO, NOCKONSKY OHa He MOJBEPKEHa [SHCTBUIO NecTu-
LWTIOE. He CORepXuT rioTen

KyKypy3a, KpoMe NUTATENbHbIX BEIECTB, CORePKALLMXCA
B CBEXVX MOYATKAX, GOraTa CBOMCTBaMM (hepMEHTUPOBAH-
HelX OBOLLIER. KYKYPY3HYIO KaLl M MYKY U3 38pHa KYKy-
PY3bI CTOUT MIPUMEHSITE MePUOMHECKH, OCKONbKY MOfL
BNUAHIEM BTOUIHOTO XPAHEHA UMEET MecTO NpoLiece
OKCHAALMM, BPEAALINIA HALIEMY 3[0POBLIO.

He coniepxwT rmiotex

OBeC YKPENNIAST PAGOTY MMMYHHOW CHCTEMSI, CHIKAET
YPOBEHL XoNecTepuia. He peKoMeHayeTes & GearmioTeHo-
BOV aneTe

Tepnogas Kaluia — rapHup Ko BTOPOMY GMOAY, KOTNe-
Thl, CyMbl

TpeviHesas Kallia — rapHip KO BTOpOMY 6oy, KoTne-
Tbl; MyKa — BbINeHKa, TPEHHEEO0S MOMOKO

Tlepekyc; kyKypy3aHas MyKa ATf CYMOE, Bbiflevka

Bbine4ka, OBCAHOE MOMNOKO, KOTNeTbI
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OPTAH UNN CUCTEMA MPU3HAKW 3ABOJIEBAHUS

PerypruTaus, peota, Konuki, 60l GpIOLLIHO/ MONOCTH, AUAPes, 3aMopki, KPOBL.

Muieaapurensisii Tpakr ¢S YEL S DO

Annepruveckas chiMs, aTONMHECKNii GPMATHT, KPAMMEHNLIA, GHTMOHEBPOTUHECKMi

Koxa OTeK, MeCTHbIe afepruseckue OTeKH, 4ecoTka

PUHAT, XpUT, ANMEPTUHECKUE M3MEHEHWS CTUIUCTOR 0BONOHKM [N1A3a, OXPUMNOCTS,
MCharst (HApYLLIEHHO® NPOTTIATLIBAHYE), NIAPUHTEAN5HbIA GPOHXUANLHbIA
[DeixaTensHas cucrema CBYCT, ACTMA, XPOHM4ECKHii HACMOPK, (hapUHTUT, TOHIUTIIAT, AMHO3 CHa,
CMHIPOM aMHO3 y HOBOPOXMAEHHBIX, OTCYTCTBYE NOBLILIEHHOM TEMNepaTypL! Tena,
aHTUGHOTUKOTEPANUA, HE NPUHOCALLIAR HUKAKIIX PE3yTIbTATOR

XPOHUHECKHMiA CPEIHMIA OTUT, XPOHUHECKASA NOTEPS ANNETUTA, HAPYLLISHWA

NPUPOCTa MaCCHI Tefa, YpeamepHas ABUraTensHas BO36yMMOCTb, PasapaxeHue,
NNaKCHBOCTS, 6eN0-Cepbiit LIBET HAPYXHOMO KOXHOTO MOKPOBA, yCHAGHHOS
MBILIEHHO® HAMPAXKEHYE, ATPECCHS, 3AMKHYTOCTS, HApYLISHHS NaMATH

W KOHLIGHTPALMM, COCTOSHWS! COTPRCEHUR, MAIOKPOBHe U3-3a fehuUMTa Xeneaa,
HMPOU3BONLHO AHEBHO® W HOHHOE MOHEMCIYCKAHUE, HECOTKA HAPYKHAIX KEHCKIIX
NIONI0BBIX OPraHOB, YECOTKA 3A/IHErO MPOXOAA, MIOMEPYTIOHECHPHT, FONIoBHaS GOk,
MUTPeHb, MbILLIEUHbIE, KOCTHbIE 3A60NIEBAHUS M GONE3HH CYCTABOR

CucTemHble 6onesHn
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LATA:

OATA:

[OATA:

Yro .en/-a?

Yro a en-a?

Yro a en/-a?

CUMMNTOMbI
W CAMOYYBCTBUE Yucno nyHKToB:

Manexskite petu:
[luapes (OT HECKOMbKMX
pa 1o AecsTKa B CyTKH)

VKCYCHbI 3anax kana

Bpbiaraowii cyn

Mereopuam

5O 6pIOLLHOI MONoCTH

Otcrasarue B pocte

[leTu cTapiue, Monofexae,
BapoCTbie:

MeTeopnam
Bon B 6pIOLLKO/ N0NIocTH
Cynoporv

HiyBCTEO NepenmBarits
B xenyke

Hefiepxarie kana
Crpensiowmii cyn

Townora nocrie npvema
o

Yucro nyHKTOB:

Yucro nyHKTOB:





OPS/images/i_090.png
[ara:

VpoBeHs BuTamuia 25 (OH)D B CHIEOPOTKE KpoBU

VpOBEHb OCTEOKATTbLMHA B CHIEOPOTKE KPOBU

VpOBRHS LLIEN0HHO (hoCdhoTazs! B CIBOPOTKE
KpoBM
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TEMMEPATYPA 3ABAPUBAHM!
BUA YAS (& rpanycax Lienscus) BPEMSl 3ABAPUBAHUSA

Kpachbiii 9% 37 MuryT
Bensii 75-85 5-0 MuHyT
Benenbii 70-80 1-3 MUHy TI

KenTeii 80 1-3 MUHy TI
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MOXOKeBeSIbHNK OKALIBAET MOHETOHHOS AIBVICTBHE.
CIMIIKOM GOMbLLIME 0361 MOTYT NPUEECTH K HApYWEHUI0
PaBOTLI MOHEK M 4PEIMEPHOMY BLIFIENEHMIO MOYM. Mpo-
TUBOMOKA3AH NPY OCTPbIX BOCTANATENbHbIX COCTORHHSX
NMLLIEBAPUTEIILHOTO TPEKT, A3B€, OCTPBIX MOHEUHEIX

1 Me4eHO4HBIX 3a60NIEBAHHAX 1 BO BPEMSA 6EPEMEHHOCTI

KapjiamoH oKasbIBaeT yCriokauBaioliee [evicTaue, ykpe-
NASieT CTeHKM XenyaKa, yy4LiaeT pacilernsieHme 6eNkos,
NpefloTEpalLaeT PASMHOXEHNE BUpYCOB

TMUH IOMOTAET B PerpOBYKUMH M BIeeHMM XerHn

VKPO OKA3LIBAET AHTHCENTUHECKO® AVICTEME; YKpOn-
Hblit 4ai leMCTBYeT KaK CHOTBOPHOE, yCrOKOUTENIbHOe,
obriervaer yckopeHie MeTa6onuma, NpefioTepaLLaeT
3anops

KWH3a NpefioTepaLLAET pasBTUe GaKTepHansHoii dro-
Pbl NULLEBAPUTENLHOTO TPAKTA, PeryfipyeT MeTa6onuam

KypKyma oKazkIBaeT MpoTHBOPaKoBoe ASACTEMe, MoMo-
TaeT B PenpoayKLMM U BLIENIeHV M XN, OKazkiBaeT
6aKTepuLMaHOe fevicTave

JIABPOEBI NMCT OKA3LIBAST AHTUCEMTUHECKOE AIGVICTEME,
NPOGYXAIAET aNMeTuT, 06Mer+aeT NpoLIEce MeTacoNuama.
peamepHoe YMOTPeBIeHIe MOXET Bbi3blBaTb ranmioLy-
Haum

JIHO6HUK MOMOTAET U NeYeHit 3a60NeBaHMM MOHEBbI-
FeNUTeNLHOrO TpakTa

MaiiopaH CioCOGCTBYET Yy HLUSHIIO MeTaGONHaMa, M0~
BLILIET KONMHECTEO BbIARNEHUA XeNYOHHOTO CoKa

MsiTa OKagbIBaeT IPOTUEOPAKOBO® JEViCTBUe, NOMOraeT
B PENPOKLMM M BLIAGNIEHUM X@NH, CTIOCOBCTEYeT Ua-
6ABNEHMIO OT GECCOHHMLIEI, MATPEHH, HeBPANTUM

OperaHo 0Ka3LIBAET MOETOHHO®, MPOTUBOBOCTANIATEN -
HO® [Ie/iCTEMe, MOMOraET B et GPOHXUTA U HapyLLe-
HWiA PAGOTLI MULLIEBAPUTENLHOTO TPaKTa

TleTpyLLIKa YKPENTAET HafNodeHHIKM W MOHKH, MPOGY-
XQaer annetut

Tlepewl NOGyXAAET BLIARNEHHE CTIIOHbI, YCKOPRET MeTa-
60/1MaM, OKA3LIBAST NIETKOE MOYEroHHOe feicTaMe. Mpo-
TUBOMOKA3AH TeM, Y KOTO CKIOHHOCT K PaaipaxeHHsiv
NMLLIEBAPUTENILHOTO TPaKTa

PO3MApHH 0KA3LIBET POTUEOPAKOBOE, MOYETOHHOS,
NATOTeHHO® U MPOTUEOPEBMATUYECKO® AeRCTBMe. ToMo-
raeT B BbIfENeH Xenu 1 pacoTe Nokek

Msico, A, Keawwenast kanycTa

Canarsi, coycel, BeiNedKa, GMOfA U3 Pbibb, TikEa, MOP-
KOBb, RG/IOKO, AeCepTHI

Msco, KanycTa, TROPOT, GyNodHbIe HIENks, BbinesKa,
CyMbl, Nevo, KapTocens, rpuGs!

Canarsi, KapTodens, Cynbl, AuHHsIe 670, Peica

Msco, nawreTs!

Cyntl, 6060BLIe PACTeHUs, 6MioRa C AOGABKO/ Nyka, pHC,
nevo

CyNbl, MapHHafsl, MACO, Pbi6a, TPUGH! (1OGABNSTE B ca-
MOM Hakare roToBKw)

CyMibi, COYCHI, TPABSHO® MACTIO, MFICO, CanaTLI

CyNb, MFCO 1 CYGTIPOAYKTbI, GOGOBbIE PACTEHWS, OBOLLM,
KapTogens

TIOMUIOpEI, TBOPOT, PbI6a, 6apaHWHa, HaMUTKN

Mco, pei6a, KapTotens, CyMl, NULLA, 3aneKaHKH,
67li0fja C MaKapoHaM, GOGOBLIe PACTEHUR, NOMIHAOPLI,
canatsi

CoyCh, CyMbl, PbIGa, MACO, OBOLLM, ChIpbI, AiiLiA

Bce 61iofa (MONOTLIii 0GABNSEM K 6i0fiaM B OKOHHa-
TeNbHOM NPOLIECCe NPUTOTORNEHNS, 38PHOBOI — B Ca-
MOM Haare)

Phi6a, rpy6I, CyN C 60MIbLLIMM KOMM4ECTEOM HECHOKa,
MAKaPOHbI, MACO (6apaHWHa, STHATUHA, KPOTMK, ANHE)
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Oeowm

Kaprothens, 6atar, cnapkwii nepev, peflska, 6enas
pefvcka, nacTepHak, kanycra, canar, cenbepeir*,
LBeTHaR KANyCTa, KA6AHOK, Orype, YKPON, YECHOK,
ThIKB, CMIapKeBas (hacofle, CBEKNA, GPOKKONM, Criap-
Xa, CBeXas KyKypy3a, 3eneHbil ropolLIek", Konbpasw",
TIYK*, NyK-NOPeii*, YeueBnua*, wnmHaT*

DpyKTbI

SI6TI0KO, €XEBHIKa, CMOPOANHA, BULLIKA, KNIOKEA, (DUHIKH,
ABPUKOCH!, HEPHUKA, JbIHA, HEKTADUHSI", NIEpCUKH,
W3IOM, PEBEHb, OGNENVIXa, UHKUD, TPyLIA’, GaHaH",
Manuia

TpuBbI
JIeCHbI@ TPYGI, WAMMMHEOHS!

Creuun

CBexvie CrieLuu: 6a3uniik, Nyk-peaanell, wandei,
NeTPYLLIKA, CyLLIeHbIe TPaBbI, UM6MPb, MyCKATHbIA OPEX,
4abep, aHIC, Ky PKYMA, KappH, MaK, yKCyC

HanuTki
HerasupoBarHas MuHepankHas Bofia, BoAa ua-Mof
KpaHa, MATHBI Hai, 4aii poRGyLL

BpIoCCenCKas KanycTa, pykKona, 6060BkIe pacTeHws,
6aknaxat, aBOKaI0, kpANMEa, NOMMAIOP, KBaLLeHas
Kanycta

ApGY3*, LMTPYCHI, MeiiNpyT, KHBW', Naii, nanaiis,
aHawac, WHNOBHMK, KNYGHWK, aneNbci

Hpoxoxn

Banune, ropaua

Ta3supoBakHas MiHepankHas Boa, TpaBsiHble Hau,
HanpuMep, oT KALLA WU C ApYriMit I0GABKAMM,
HACTO/ U3 TMICTLEB KPAMMBLI, “epHbIii a,

SHEpreTU{eckue HaMUTKM, KaKao, WOKONaf, ankoross
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COfEPXANO i HaLLIe MeHIO KA4ECTREHHEIA XHP:
Opexu, Cemena, aBoKagio, Macro Nepeoro OTkMMa?

Cofiepana i Halla JUeTa MAco TOsKO OH
paz 8 Hepenio? (Jlyulue BCero 3KOMOTUHeckoe)

TIWN NIM 7 EXEAHEBHO KAK MAHWMYM 1 TP BOPI?

TIWN N1M 7 ©XEAHEBHO TONLKO OH Hait U Koche?

[IeTuseckve oLLIMEKM

Coflepxana N Halua AueTa MoBM(ULMPOBAHHbIS
NPORYKTHI? Kakwe?

TIpHCYTCTBOBANO MM B HALLIEH AT XUPHO® MACO:
CBVHMHa, KONBACA, NALLTETb, AeNVKATECk!?

Cofiepxana N Halua fMeTa criafiocTh, MOPOXeHoe,
HaNUTKY C A06ABKOV Caxapa?

Cofiepxana Nt Halla ueTa XapeHsie MpoflyKTsI?

Coflepana i Halua JUeTa KOnHeHsIe MPORyKT!
WU IPORYKTSI M3 FPUNS?

Mun nn 5 ankorons?

Cofiepxana Nt Halua JMeTa npoAyKTb! C A06ABKO/ COnu?

CoflepXana Nt Hallia JUeTa HerepeHoCHMLIS HamM
NPORYKTEI?

Tnioten

Monoko

Caxap

BaHUMANCA N 5 TIOBLIM BIOM CrIopTa?

TIOCBALLAN MM A KaK MAHVMYM 15 MUHYT OTAbIXY?
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MEYEHb

BUTaMuH [,
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KOCTU UMMYHUTET
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O6en
TPe-HeBbIe MaKAPOHb!
cnococem

Canar ua pykKkore!
W nonesoro canara

Monpumnk
pyKTOBOE XeEne

VKUH
Moxne6ka

+250 I rPeUHeBLIX MaKapoH
YNU MaKapOH 3 KOPUHHBEOTO pica

+500 r n1ococs

+ 1 6poKKoM

* 4 LyKmHm

+ 1 GONLLLIOV WV 2 ManeHsKHX NepLia

+ 3 [I0MbKM HeCHoKa

+200  wnuHata

+ 4-5 BeTOK CBeXEro 6aannvika

* COK W3 IMMOHA WK Naitva

+ GearnioTeHoBas ropHiLa

+ TonneHoe Macno

« PyKKOMa WY NOSIeBO canat
+100 T kyHxyTa

* JIMMOHHBIA COK

+ 1-2 NIOXKi1 OMVEKOBOTO MaCTa
+ conb, Nepet, caxap

+ 400 I CO30HHbIX (PYKTOB Ut 400 w1
HATYPaNLHOro CoKa WM (PYKTOBOTO
mycca

+ 100 mn ope!

+1,5-2 NIoXKN Xenarua
wnn 1-1,5 Noxkw arap-arapa

+ 1 nIoXKa caxapa (Heo6s3aTenLHo)

+2 MopKoBH

+ 7-8 kapTothenu

* 2 neTpywK

+2-8 cyximx rpu6a

+1 nykoBuLia

« 1 ManeHbKMii cenbeper

+ 4 nyK-nopei (6enas acts)

+ 1 [10NbKa “eckoka

« CrIeUM: AYLLVCTLIA NepeL, 6azuiuK,
TUMBSH, MaiopaH, NaBPOBBIi JIUCT,
COlb, METPYLLKA, CeNbAEpeit, TMAH

+ 1-2 NIOXKi1 OMVEKOBOTO MaCNa

+0,5 CTaKawa NleHHOM KaLLm

+2 1 Bogkl

BpOKKONU CBAPMTL OTAeNkHO. Ha nlococe
cpenark Happeasi-kapmaLLku. NobpsIarars
PhIGY COKOM fIMMOH U NaiiMa, HaTepeTh
623rNIOTEHOROV TOPHMLEH. TYLUMTS LUMMHAT

C ABYMS! PA3ABIeHHbIMM [JONbKAMY HECHOK,
MIPUTIPABUT COMbHO U NEpLIeM, MONOXMTE.

B PLIGHbI KapMaLUKH. PLIGY MIONOXHTL

B TEPMOCTOKY|0 MOCY /1y, N B [lyXOBKe
20-30 MuHyT npu Temneparype 180 rpagycoe.
OCTarkHble OBOLUY BMECTe C OfHOM
PA3[IABNEHHOI [ONLKOM HECHOKA MOTYLLMTE
Ha TOMNeHOM MACNe, B KOHLI® A06ABMTS.
CBEXMit Ga3NNVIK. CBAPUTL MaKApOHS,
CMelLaT C OBOLLAMM

PyKKONY VA MIONEBO/i CANAT MPOMBIT,
OCYWHTS. MOMMTE NUMOHHBIM COKOM

1 ONMBKOBKIM MaCTIOM, MIPUMPABMTS MO BKYCY:
COMbIO, MepLeM, LeMNOTKOi caxapa, Mockinark
KYHKyTOM

DpYKTHI CMeLLATS UK BLDKATS (PYKTOBbIA
oK. Paa6aBuTL XenaTiH B KunaTke, 2aTem
FIOGABUTS B MyCC UM COK, TWATeNsHO
CMelaT. Paaveluars & KUNATKe npi
MIPUMHEHUW Arap-arapa, BapuTL OKOMo

2 MuryT. 3aTem [JOGABMTE COK K PACTEOPY.
OTCTaBMTS, 110KA MACCA HE 3ACTLIHET.

TIPOMITE FPHBI, 3aMOHMTS Ha HOHb. Kaluy
MIPOMBITb W CNUTS. KapTochers HapeaaTs.
KDYTHbIMU KyGVIKaMH; YK, MOPKOBS,
Cenbfiepeii — MenkiMM kyGukami. HapesaTs
NYK-TIOP@i, YECHOK U TPUGH, METPyLUKY.

W cenbfiepeii. Bee OBOLLM NONIOXUTE

B KACTPIONIO, 3NMTL BOJION, IOBABHTE MaCTO
W ceu. BapwTe [0 MATKOCTU. MockinaTs.
NeTPYLLUKOIA.





OPS/images/i_038.png
~ KWPbl | JKMPHBIE KMCTOTbI |ICTOMHUK MLy OEVCTBUE

He BpeasT opranuamy, eciu & Hem

Macro, waco, miia,  He XBATAST MOHOHCHIILEHHEIX

Hackiuentie XUpos. B fIpyrom onyuae oni
SOKCCELEBOPDY MPOBOLMPYIOT OTKINAMLIBAHME XONlE-
creputia
OneKoBoe Macno,  He NpoBoLMpYIOT OTKNAAbIBAHHE
MokoHenactiuienble opexs, aBokago, XonecrepuHa & opraawe. Mowora-
onueKw, cemera 10T CGpOCHTS Bec
OkastiBaior poTUBOBOCHANMTEN-
Tinnonesas kicrota (TTK) f;‘;gzg”gﬁ;:xeﬁ‘m H0® eACTEUe, NMKBMAMPYIOT LMCTE!
Monnenaceiuenseie  Orera-s Ko, Maono owoTepr, | PV PETEHEDAPYIOT eveHO LIS
A THoneBaR KncHoTa ot AT SHOTSREL e, peryrupyior Buipenene
(1K) ' UHoyWia, NOBLILLAIOT AMMYHATET.

MaC/I0 KOCTOMeK Hep-

o TlomoraioT & 60pkGe CO CTPecCoM,

menpeccuei, CIBT v noTepei Mac-
chiTena

PeKOMEHYeTCs: B [IMeTe B He6OfL-
LLIOM KONUHECTBE — MONOXUTe5HO
BIRET HA COCTOSIHME KOXH, 38KUB-

ApaxugioHoBas kucnota (AK)  MAco, Aiilia, MOTIOHbIE TIeHUe paH 1 Tak Aanee.

Owera-6 NPOAYKTE! SheKT! HpeaMEpHOTo MpiMeHe-
HA B AueTe:
acTMa, NCopHaz, PakoBbIe ONyXoni,
PEBMATONAHbIIA APTPUT

OKa3LIBaIOT NPOTUBOBOCTANUTE M-
HO® [eRCTEME, MIOHIKAIOT apTepu-
akHoe ABNeHME, Yy HULAIoT SNa-
CTU4HOCTE KPOBGHOCHBIX COCY/IOE,

KupHas peia (no-
Anbha-NMHONEHOBAs KUCNOTA  COCh, TyHeL), CemeHa

AT NbHa, ThIKER, rpeuke
3K ATTIK el TommiosonG.  BaHVIe 1 BADUKO3HOR paciuMpeKHe
Xl Heli BeH, OHWXAIOT YPOBEHb XONIeCTEpU-

Ha, PereHepypyIoT KOXY, YKpennsior
MMMy HUTET
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KOJMYECTBO
CEMEHA (1 CTAKAH) | BbIMAYMBAHVE BO/bl

NS BAPKU

HyT 12 yacos 4 cTakara 1-1,5 yaca 3 cTaKara
aconk anayku 12 yacos 2 cTakaa 1-1,5 4aca 2 cTaKara
Benas (hacons 12 yacos 3 cTakara 1 ac 3 cTaKara
YepHas thacons 12 yacos 3 cTakaa 1-1,5 yaca 3 cTaKara
Kpactas tacons. 12 yacos 3 cTakaa 1-1,5 4aca 2 cTakara
acons MyHr 12 yacos 3 cTakaa 1-1,5 4aca 2 cTakara
Dacons HepHslii maz 12 yacos 3 cTakaa 1 vac 3 cTakaa
JIOMaHsii FOpoX - 3 cTakaa 3045 MukyT 2,5 cTakana
Kopitseras devesutia - 3 cTakaa 45 MuHyT 2 cTakaa
Kpachas sevesuua - 3 cTakaa 30 MiHyT 2,5 cTakana
3enenas Yevesulia 6 4acos 3 cTakaa 30 MiHyT 2 cTaKara

Coa 24 yaca 4 cTakana 3-4 vaca 2 cTakaHa
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paccTpoicTeamu
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Canar 13 nucToBoM
KanycTsl

Monpaxmnk
Machbubi
(18 wyK)

VKUK
Tpu6HoM cyn

+200 I NUCTOBOI KanyCTel
+200 I KpacHO# KanyCTel

+ 150 I MOKOBM

+ 4 TIOXKY CeMsH MIOACONHEHHIKa

BuHerpeTHblit coyc:
+150 mn onuBkoBoro macna

«1 IOXKA Mefja Wi CEEKOMBHOTO
caxapa

+3 NIOKK# JIMMOHHOTO COKa

«1,5 NOXKN BUHHOTO yKoyca

«1 aiiHas NOXKa Fop4MLibl B MOPOLUKe

«3-4 ONbKM HecHOKa

«1 YaiiHas NOXKa CBEXEHATEPTOro
MG

« CNeLwit: Conb, nepeL, TAMbAH,
TeTpyLuKa — N0 BKyCY

+200 I rpe4HeBoi MyKit

+200 I PUCOBOW MyKiA

1 NIOXKA MOMOTO# KOPHLLb!

+300 M CHNLHO ra3UPOBAHHOI BOfIbI

« 1 cTaKaH MOMOTOro MUHIANA

+ 1/2 cTaKara Mepa unv 1/2 cTakawa
CBEKOMLHOTO caxapa

+ 400-500  Cea0HHEIX (PPYKTOB (PeBeHs,
MANAHa, eXSBUKA U T. 1)

« caxapas nyapa

« 2 KapTodbenyHkl

«1 MOpKOEL

«1 neTpyluka

«1 nyKoBuua

« 1 ManeHsKui cenbaepen

«1 nyk-nopeit

«1 jonkKa HecHoka

+20 T Cyxux rpucos

«1-2 NIOXKY ONUBKOBOTO Macna

« cneL: con, nepet, 4 sepHa
BYWIMCTOrO Nepua, KypKyMa,
cenkpeper, neTpyluKa

«1 110XKa TonneHoro macna

«1-1,5 1 kunATKa

KanycTy MOKpOLIMTS, MOPKOBb HATEpeTh
Ha TepKe, 4ECHOK MEMKO N10py6HTb, 3aTem
CMeLLIaTL BCe OBOLLIM B GONLLION MHCKS

AKKYPATHO CMeLLATS MHTPEAMeHTHI CoyCa,
MONUT CANAT 1 MOCHINATb CeMeHaMM
NOACOHEUHMKA

PazorpeTs ayxoeky 40 180 rpapycoe. Bee
MHTPE[eHTLI, KpOME (DPYKTOB, CMeLLaTh

IO TMAAKO# Maccs. [I06ABMTS HApe3aHHbIi
PeBeHk WM Arofbl. [OTOBOR TECTO NepenTL

B NPOMA3aHHIE (POPMBI 1 et 45 MIHYT, Moka
MaDiHb! He NPHOBPETYT KOPUHHEBbIN LIBET.
Mepen NoaaYei NockINaTs caxapHo# Nyapoi,
YKpacHTs thpyKTamm

TPUGHI aKKYPATHO MPOMBIT, 3AMOHMTE.
Ha HOMb. KAPTOLLIKY HapeaaTs KpyMHbIMIA
KyGUKAMI; OCTANbHbIE OBOLLM — MEKMM
Ky6ikamut. Bce OBOLLM, KpOME NlyKa, HecHoKa
W nyKa-nopes caapwTs & 0,5 1 KANATKA, Noka
Te He CTaHyT MArKuMi. [I06aBMTb OCTATOK
BOMbI NS NOMNYHEHUA COOTBETCTBYIOLLISH KOH-
CUCTeHLYM. JTYK, HECHOK, NYK-TIOPEi M rpGbI
Hapeaars v MOTYLUMT, Ha Macne ¢ J0GABKOi
KYPKYMbl, 3aTeM CMeLLIATs 1 06aBUTE

& cyn. [106aBUTL MACHo, WEAIpo MoCkINATS.
NeTpywWIKO
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~ |PEKOMEHAALWV IO PABMIILHOMY MUTAHYIO | AA |

Onwucarve
camouyBCTBUs
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YacToTa npvema niLLy: Kaxasie 3-4 aca
Tepekycel

Vith: 3 2-8 4aca o cHa

CopepaHie Mp1HIMAEMOi ML

CofiepXany Nt 670a TOfsKO 3NaKOBbIE MPOAYKTS! 1 MOMHOLEHHSIE Kalwn?
CoflepXani Nt Kak MAHUMYM TP G033 C BapeHbIMi OBOLLaMH?

CoflepXani N Kak MHIMMYM TPV 67Ti0f1a Canar Wik COK 13 CBEXVX OBOLLIEi
W (pyKTOB?

TIOSIBUNIMCE: NV B BaLLISi AVieTe 2-3 (hpyKTa KaXObIi AeHb?

Coflepxana N Baiua AueTa siiua (2-3 exeHefenHo)?

TIpYCYTCTEOBANA N B BALLH FMETe CTRY ki KaK MAHIMYM TPV Pasa B Heflenio?
Coflepxana n Bawa auera:

2 pasa B Hefenio XHUPHYIO PhIBY (hopenb, Cenefiky, CKyMEpUio);

1 paa B HefleNio MOCTHYIO PIGY (MOPCKOV A3bIK, MUHTAM, TPECKY, LLYKY,
newa)?

CoflepXana Nt Balua UeTa exXeHEBHO Ka{eCTBEHHIE XUPbI: ODEXH, CemMeHa,
aBOKAJI0, MACT0 MepEOro OTXUMa?

Coflepana i Ballia JUeTa MACo TOMsKO OfIMH Paz B HEflenio (nysiuie BCero
SKOMOTUHecKkoe)?

TIWNM N Bbl KAK MAHWMYM 1 IATP BOb! B fieHs?

TIWMM N Bl MAKCHMASHO OH Pa2 KOthe U Haii B fieHs?

Muwesble oMbk

Coflepana i Balua AeTa MOAV(ULPOBAHHbIE MPORYKTLI?
Ecit fa, To Kakue? Cofiepana v BaLLia AUeTa XAPHO® MACO: CBUHMHY, KO-
6acy, nawrer?

Coflepxana nvi Balua AueTa cniaflocTh, MOPOXeHOe, HAMUTKM C A0GABKOM ca-
Xapa 1 Tomy MoA06HOe?

CoflepXana Nt Balua AUeTa XapeHsie MpoflyKTsI?

Coflepxana Nt Balua AUeTa KoMHeHbIe MPOAYKTb! U MPOAYKTHI-TPHIS?
TIPUHAMATIA N1 Bl €X@LHEEHO MKOrOfb?

[I06ABNANMA N4 Bb1 CONb K MPUAMMAEMON NMLLIE?

TIpHCYTCTEOBANM MM B BaLLIGH [UETe HEMepEeHOCUMBIe BAMM MPOAYKTE (FMIOTeH,
MOTIOKO, Caxap)? 3aHUMAIIACH 1M Bbl KAKUM-TIMGO CTIOPTOM?

HaXO[WNM N Bbl ©XEHEBHO XOT! Gbl 15 MUHYT AN OTAbIXA?
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XX X X XX XXX XXx

X
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XXXXX X XX
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CBOBO[HbIV PAOVKAN,
NpOUCXOAALLMIA
KNETKA 13 3arpsizHeHHoil okpyxa- CBOBOIHbLIE
: foLient cpeppl, paguoaktue-  PAOVKAIILI,
paspyluaemas HOTO UanyyeHus, xapeHon HEUTPANTU3NPYEMbIE

;Zoni?(g:kg:: W XupHoi nuim, annepre-  AHTUOKCUOAHTAMU:
HOB, cTpecca @I’I‘I‘ (2aBUCUMBIN OT ceneHa)
—
COJL* (aBMCUMBIN OT LMHKa, Mepw,
@ XKernesa, MapraHua)
@ &) Butamu A
m @BMTEMMH c
Q ButamuH E
KretuaTka

* COJ] — nepokeug agucmyTasa.
* Tl — rnyTaTUOH Nnepokcuaasa.
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Creuvn:
conb

Caxap:
TPOCTHKOBBI CaXap

Kupbi:
MACHIo TXW, COBBBIiA YKCYC, yCUHoe
cano

3nakn:
MPOCO, MLIEHO, KBMHOA, aMapaHT,
rpevka, puc

MonouHbie MPOAYKTbI 1 AiiLa:
TBOPOT, HATYParkHbIi AOTYPT, LA

Msico, pei6a:
WHOVKA, yCh, YTKA, KPOMMK,
6apariHa, ATHATMHA, A,
GONLLVHCTEO Phi6bl (32
CKITI04eHYEM Cenefikit, CKyMGpUM,
TYHU, NAHTY, TANANN)

Menacca

KyKkypy3a

ofyBaH4MK, pomaLlka,
pacToponLua, 3KCTpaKT

13 [IpOXOKeit 1 MPOfYKThI,
cofiepxaluite APOXKH, COeBIi
coye, AyLUVCTEI Nepet, nepel,
KaVieHCK/i MepeLl, aHue, KopuLa,
TBOS/IKA, TMUH, YKDOM, NaXUTHUK,
KyYPKyMa, Kappu, rapam macana,
MMGVpb, NaKpULia, MATA, ropHuLa,
operato, nepeL, poamapui,
wande#, SCTPAroH, TMbSIH,

BCe BUb YKCYCa, 6a3uNVK,
NaBPOBRIA MIVCT, CyLLIeHbIA YKpON,
WY, MYCKATHBIVA OpeX, BaHMTlb,
xpet

Mef, Xene, fkem

KOKOCOBOE MAC/I0, OIMBKOBOE
macno

CKyMOpHS, Ceneika, TyHel, nanra,
Tunanua
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nPOAYKT OBBLEM MOPLUU

Caexas Tpecka
Tocock, aanevenHas/eaperas opers
BaneuerHan/Bapenas ckyMopHs
PLIGHbI® KOHCEPBAI — TyHeLl, CApAUHE!
Cenefika B Macne

Kondexsiii yrops — cpune

Bapexsie silja

MaTepuHCKoe Monoko

AgoKafio

CBexXVie LUaMNUHEOHS!

TOBAXbLA SKONOrMHECKas NeveHs

1001
1001
1001
1001
1001
1001

1 wryka — ok. 50

100 mn
1001
1001
1001

COHEPXXAHUE BUTAMWUHA D

1 mkr

13 mkr
3,8 Mkr

5 MKkr
20,2 Mkr
36 MKr
0,74 mkr

0,037-0,2 mkr

5 MKkr
1,95 mkr

1,1 mkr
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nPOOYKT COJEPXXAHME KATbLMS (mr/100 r npoaykTa)

Toty 100

Siua 56
PblBA

Cappuisl 433

Tlococ 79

OPEXW, CEMEHA

Mak 1266
Murgans 233
DyHayk 209
CeMena noficonHesHika 174
KyrxyT 110
Tpewkvie opext %
oBoLM
Cos, cyxvie cemera 240
TeTpywka 203
Pena 191
BopsHoi kpecc 151
Topox 150
YepHas (pacons 135
TlucToBast Kanycta 134
Kyppsieast kanycra 117
KuTaiickas kanycra 106
3EPHOBBIE MPOAYKTHI
AmapaHT 222
Keutoa 141
BOLIOPOCIIN
Xugaukn Ok. 1400

Bakame 1300
Kenn 1099
Koy 800
Hopu 260

Crupynuia 131
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Ceekna

Monanmnk
BrHbi (4-5 WTyK)

VKuH
OBOLLHOM ByNbOH

fnuHan nanwa

«1 K KpacHoVi CBeKTk!
«1 nykoeuua

+2 noXKu macna

« con, nepet

« IMMOHHBIit COK

« caxap 1o BKycy

+1 yaiiHas NOXKa XpeHa

1 fiLo

+2/3 cTaKaHa KyKypy3HO# Myki

+ 1/3 cTaKaHa KapTOtenHOR MyKi

+ HeMHOrO caxapa

+2/3 cTaKana Bofs! (AR nonysenvs
XWAKOTO TecTa)

+ TONNIEHo® WM KOKOCOBOE MACTIO

VIHIPeQeHTL yKazaHs Bbillie
+2 siia

+3 NOXKM MyKM
+ WenoTka conm

Caekiy cBapwTe. CUT, OCTYAMTS, MOMH-
CTUTL. HaTepeTs Ha KpynHoW Tepke. Jlyk
MeIIKO Hape3aTs, 06ABUTS K CBeKTe. OBo-
LUV MOCONWTS, MPUNPABUTL COMbI0, MIEpLiEM
1 NUAMOHHbIM COKOM. TTO[IOKAATS HECKOMKO
MUHYT, MIOKA UHTPE[IMEHTb COBMIMHATC,
FI06ABUTE MAcTIo  XpeH. Bee cewwaTs

Bce MHTPefeHTsl cMeLLaTs. TecTo oTcTaBuTs
Ha 15 MuHyT. TIOXapUTL ManeHsKie 6THb.
MoXHO MOfIABaTS C MIOBUATIOM M3 CYXO(PYKTOR
(peLenT Bsilue)

Peuent ykagaH Bbilue

[I06aBUTE K AViLIAM MPOCERHHYIO MYKY,
TUATENLHO CMeLLATS 0 MOMy{eHNs
ONHOPORHOM KOHCHCTeHLMM. ECTM TecTo
TIONYTCS CIIUILIKOM rYCTO, A0GABMTS
HEMHOTO BOflb. TeCTo BWTL TOHKOW CTpyeit
“epea Neliky B ropsHMii Cyr, CMeluaTe

W BapHTL OKOMO 5 MitHYT
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RN L wemEEE

By3ua 0Ka3bIBaET MOTOFOHHO® W XapOMoHIKaIoLLIee
neicTeue

POXKOBO® MAC/IO NOHIKAET YPOBEHS XONIECTEpUHA
& KpoBM. He CoflepXuT Kotbenha

KyA3y 06MersaeT cumnToMs! 3a60MeBaHMi MULLeBapU-
TeNLHOW CHCTEMsI 1 FONOBHYHO 60MTb. AHTUAGTIPECCaHT.

TIOMOrAET Ne4MTh PA3NMHbI® 3ABUCHMOCTH — O HHKO-
Tuka, Koche, ankorons

MUCO — 5TO N1ACTA U3 HTYPANEHOM (hEPMEHTUPOBAHHOM
cout. JTyHiLuie BCEro NPUMHATL GearMioTeHOBYIO (PUCOBYHO)
1 3KOMIOTUHECKU HHCTYIO

S6MOMHbIA YKCYC MPOM3EOMUTCA U3 CHEPMEHTUDOBaH-
HOTO ABTIOMHOTO COKa, MOHKAET Y POBEHS KUCTIOTHOCTH
B Oprakuame, MoMOraeT CopOCHT TULLIHH BEC (yny4-
LaeT MeTaGonuam). He MPUMEHATS B Crly4ae annepriii
Ha CANMUMNATL! U MPU KaHAWA03e

(MonosHMLa)

Yait B0 BPeMA NPOCTYAbl:

1 cTaKan kunsTKa,

1 waiiHas noxka mefa,

2 YaiiHble OKKM CyLIBHOM YEPHOI Gy3WHl,

1 KyCOK NUMOHa.

3anuTs Bce kunATKom. MogoxaaTs 10 MukyT. o6asuTe
Mefl 1 TIMMOH

3ameHnTenb Kakao

BarycTuTens, HaNpUMep, K Coycam, cynam

ViHrpepvienT cynos

VMo 30BaTh C CAnaTHbIMM COyCaMM
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Bnopo

3aeTpak
Benenii owrer |

Bo6aeka

BTopo# 3aBTpaK
Kopodka ¢ 2aBTpakom
(Nopuws A ofHoro
“eroseka)

O6en
KaprotensHas
3anekatka ¢ OBoLLIaMM

WHrpeauenTel ANs yeTbipex
yernoBek

-8 any

+ 1 4aliHas NoXKa TONNeHoro
N KOKOCOBOTO Macna

+ 1 nyKoByua

+2 [JONbK YecHoKa

+200 r wnuata

+ 1 Ny4oK NeTpyLLKM

+ cortk, nepely

+ 300 I Ce30HHbIX (DPYKTOR

+50 I CyXOr0 3epHa KeuHoa
+ 100 M PUCOBOTO MOTIOKA

+70 r oy

+70 1 KpacHo#i haconm

+ 0Komo 200 r OBOwLei (IO BLIGOPY):
MOMMEOP, KPACHbIiA 1 3eMeHbli Nepel,
HECKOMEKO PEAWCOK, 1/4 GpOKKONHA

* 3eMeHble OBOLLM: NETPYLUKa, Nyk-
pesaHeLl, pykkona

* BUHEIPETHBIN COYC.

+ 20 cemsH (BbIGpaTL: CeMeHa
NIOACONHEUHMKA, CEMeHa TiKEbI,
KYHKYT)

+ 1,3 kapTochens
+ 5 1IoXek OIMEKOBOFO Macna

+ 1 KpacHsIii nepey

+ 4 oMLKy HYecHoka

* NIMMOHHBIN COK

+ 1 CTaKaH MACTIMH 663 KOCTOHOK
+200 r kpacHo# dhacon

+ cofk, Nepely

+1/2 nyHKa CBEXeit KitHabl

+ 1 nyHoK nyka-peauia

Cnoco6 npuroToBneHus

Hapeaars nyk 1 4ecHOK. PasorpeTs xup
Ha CKOBOPOAe, TYLLIMTb MIYK G HECHOKOM

B HEGOMLLLIOM KONM4ECTBE BOflbl 5—7 MUHYT.
[I06ABMTS LMWKAT, MIOTYLUWTS. 3aTem B3GUTE
LA, BbITUTL AMHHYIO MACCY Ha OBOLLM,
NPUNPABHTb, MPUKPBIT, 3AMEKATS 07
NPUKPBITIEM 3 MitHY Thl. T0CLINATS HAPe3aHHO#
NETPYLLIKOW 1 3aMeKATb BLLE 2 MAHYTbl.
TofasaTs cpazy nocne NPUroToRNeHiA

C IPEUHBLIM MVPOTOM (PELieNT Bbilue)

3aMOYWTE KEWHOA B PUCOBOM MOTIOKE:
W OCTABMTL Ha HOHb. Y TPOM CBapHTS. Mpy
HEOBXOAMMOCTH [J0GABUTL COOTBETCTBYIOWLYIO
NIOPLIMIO MOTIOKA Tak, HTOGI KaLLIA He MpUropena.
CaapwTs chip Todby B paccone

CaapuTs thacons. MoxHo ucronsaoeats
aconh B KOHCEPBaX, HO 8CTV 8@ NPUTOTOBUTL
CaMOCTORTENLHO, TO By/IeT eluie BKyCHee.
Hapeaars noMwaop, nepe, pevc. Peaucky
MOXHO MOXAPUTS Ha CKOBOPORE-Tp. BpOK-
KOMWA TOTOBMTL OKOTIO 5 MUHYT, MOKA He CTaHeT
XPYCTALLSH

[106aBUTE 36MieHsIe OBOLM.
Bce cmewate

TIONUTL BAHETPETHLIM COYCOM M M1OChINATE
cemenam

3aMOHMTL KPACHYHO (DACOML, OCTABMTE
Ha HOMb, CBAPMTE HA CTIGMyIOLLMi fIeHb.

TepeL| Hape3aTL NOMTKaMH. HECHOK, KiHay
W NyK-peaarel| Menko HapezaT. KapTocher
O4UCTUTS, Pazpe3aTs NoroNam, HapesaTh

Ha HETBEPTUHKH, TOTOBUT 1015 MAHYT, CITE.
Ha 6071110/ TEPMOCTOMKO# CKOBOPOLe
PA30TPeTh 3 NOXKM ONUBKOBOTO Macha.
TI06ABUTE NepeLl 1 YECHOK, XapHT, MOKa
OBOLLM He HaqHyT laBaTb MHTEHCHBHIM 3anax.
[I06ABUTS KAPTOLLIKY, (DACOTS, MACTAHS,
NPUNPABMTE 110 BKYCY COMHO U MEpLieM.
TI0CTABUTL CKOBOPOAY B PAZOTPETYH0

110 200 rpagyCOB AYXOBKY Ha 15-20 MAHYT.
JlocTaTe nocyAy U2 flyxoBKi, KOra KapTocens
CTaHeT 30MOTUCTEIM 1 MATKWM, BbITOXMTS.
3aneKarKy Ha Taperky, J0GABMTL OCTaNbHble

2 IOXK Macna, NOBPLI3raTh NMMOHHbIM COKOM,
OCHINATL CBEX@Hi KUH3O0M M NyKOM-Pe3aHLem.
AKKYPATHO CMewLaTs. BioRo roToB0
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CTAONA eGFR
3ABOJIEBAHUSA (mn/mun/1,73

G >100 TpaeunkHas pacoTa nosek
HapyLuere paoTe! nosek ¢ eGFR Ha MpasuisHOM Wi fo-
CrralE ey BbILIEHHOM YPOBHE.
HapyLLeHme pasoTeI M0eK C HE3HAUTENEHO NOHUKEHHIM
Cragwa Il G2 60-89 Vooamom 6GER
HapyLueHme pasoTeI M0kek CyMepeHHO MOHIKeH-
HeiM ypoBHeM eGFR (ABHast paBHOMEPHaS NodeHHas
CrynlEsa =D HE[IOCTATOHHOCTE) — HEOGXOMMMA KOHCYNIbTALMA C KIMHMe-
CKUM [MeTonIorom
Cragns Il G36 e HapyLueHme paoTe! M04eK CyMEPEHHO MOHIKEHHbIM YPOB-

Hem eGFR

HapyLLeHme pasoTeI MOHeK C CHITLHO MOHIKEHHBIM YPOBHEM

Crapua IV 15-20 ©GFR (ABHA! HEPABHOMEPHAR MOHEYHAs HEfIOCTATOHHOCTE) —
npepmanyaHan cTanua

Cragua V Huxe 15 To4esHas HEfIOCTATOYHOCTL — AMANUa
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CemeHa ThiKBbI YCTPaHSIOT Napa3uTo, 06MervaioT M-
LUeHHbI@ CYOPOTM 1 CHMITTOMBI NIPE[MEHCTPYaNsHOTO
CUHAPOMA. VIX NDUMEHSIOT B KA4ECTEe NPObMNaKTUkiA
3a60NeBaMin NpocTaTs!

KOKOC yCKOPSIET MeTaG0/aM, HO OH POTUEONOKA3aH
Tem, y KOro [iueTa GoraTa HaChILLIeHHbIMM XVpami

MyHRa MOMOraeT NPy TOWHOTe, CTPecce. OH NoNoxH-
TeNbHO BNMAET Ha CepAeUHO-COCYAVCTY IO GHCTeMY

Tpeukue opexy, (yHAYK yNy4LIaIOT SMACTHHHOCTE
KPOBEHOCHBIX COCY/IOB, PABOTY HAATIOHEUHHKOR U MO3ra,
32UMLIAIOT CEPALE M KPOBEHOCHYIO CUCTeMY, MUTaIOT
MO3T U HepEbl

HepHbIA KyHKYT COIEPXVT MHOTO KaMlbLWs 1 TIEUHTUH.
PeKOMeHYETCR Npyt NuLLieBoM AecbuLuTe. Perynupyer
MeHCTDYaTbHbii LMKI. MOCKONLKY KYHXyTHas nacta
Taxy ik — 3T0 MOTMALIPOBAHHIA NPOQYKT, CTOWT 88
waterate

Cemena JibHa — cambiit HafleXHbi UCTOHHIK XUPOB
oMera-3, CoepaT KneTHaKy, OkasblBaIoLLYIO 3aLLUTHOE
BO3/INCTBME Ha XENY/IOK 1 KMILIeHHUK

CemeHa NMO[CONHe HNKA YCTPAHSIIOT 3aropbl, N0s1o-
XATENLHO BIUSIOT Ha KOXY. BHUMAHME: 04etb GbICTPO
noprsTcst

MOri0KO 3 CeMSH ThIKBbI, MePeKYC, MACTIO U3 CeMSH ThiK-
Bbl, 06ABKA K MIOCTIM, CYNam, CanaTam, BineHke

KOKOCOBO® MOMOKO, KOKOCOBAA CMETaHa, BbiNeHKa, KOKO-
COBO® MACIIO, feCepThl
MUHAANLHOE MOTIOKO, NIepeKyC, AOGABKA K MIOCTM, Ca-

naTam u Bbinevke

APAXICOBOE MOTIOKO, BLIMEHKA, HATUTKH, APaXHCOBOS
Macio, NepeKyc, MHTPeAMeHT CaNATOR, CyNIog, Nleo

TlepeKyc, KyHKyTHOE MacHo, MHIPETMEHT HEKOTOPEIX
canarog, cynos, f1e1o, Beinedkn

BLiNlevka, MCTIOTNL3YSTCA B CANATAX, NHAHO® MACTO

MOMOKo M3 CeMeHM MORCONHEHIKa, MIepekyc, MOACor-
HeHHOB MAcTIo, MCTOT30BAHHE B CANATaX, CyTIax, 7Ieo,
BhineqKe
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EXeBUKa, MaHa OKa3bIBAI0T NPOTUBOPAKOBOR [G/ICTEUe, UCTIONL3YHOTCA B Ka4ECTEE MATOTEHHOTO CPEACTEA MM
NPOCTYZie G 7-T0 MeCALIA XH3HH. JIeaT 4peamepHOe MOHEHCCKaHME, 0COBRHHO HOHHOS. MONOXMTENLHO BMSIOT
Ha apenite.

A6PUKOCHI COfIEPXAT MHOTO Mt U KOBAIETa, MIOSTOMY 04€Hs PeKOMEHFIOBAHSI B NE4eHI M aHeMMN. OKa3bIBaI0T
NONIOXHUTENEHO BO3GACTEME HA 2PeHKe, MOGYXKAAIOT aNMETHT. VX He CTOMT YIOTPEGIATS Tem, Y KOro Npo6nems!
C iepXaHmem Kana.

TyTOBOE AEPEBO COIEPXHT HECKOMLKO COBMHEHMA, BIMSIOUUX HA PETYIALMIO YPOBHS CaXapa B KpOBH.

O6nenuxa cofepxuT euTamutisi C, E, K, B, B,, By, 66Ta-KapoTyik, (hNaBoHOWIb, HeHACKILLIEHHbIE XUPHIE KUCTIOTHI,
NeKTUHEL, MAHEPANbi. YKDENNIAST CTeHKU KPOBEHOCHAIX COCY/IOB.

Tlanaiis CoflepXWT GPOMENalH, KOTOPLIiA YNy ILIAET NepeBapUBaHYe Gerka U OKA3bIBAET MPOTHEOPAKOBOE AHCTENE.
AiiBa MOMOraeT PaGoTe MMILIEBAPUTENLHOM CUCTEMb, MIOBLILIAST ANMETHT, YKDEMNIAET UMMYHATET OpraHMama.

AMeibCuHbI COfIepXaT GHO(ABOHOUE! U BUTaMMH C. K COXaNeHMio, 4acTo BLi36IBAI0T annepruio. Kak i Ganans,
“alL|e BCBro COBUPAIOTCS HECTIBIbIMM, 4TO He Ha MONbay HalleMy 3A0POBbIo.

“epHas CMOPO/MHA OKa3bIBaET IPOTUEOPAKOBOE [EACTEUe, BO3BYXAST AMMETT, NIOMOraeT NPy 3a60NeBaAHMSX
a2, NOHIKAET YPOBEHb XOMECTEPUHA, CTAGUNMUPYET apTepiansHoe AaBneHue. HACTOM M3 MCTLER HepHO# CMOpo-
[MHbI OKA3LIBAGT MOHETOHHOE AIBVICTBHE.

3emnAHMKa OKA3HIBAET KAPOTIOHIXAILLIEE, NIPOTUEOAMAPEIIHOe, POTUBOBOCTIANIMTENLHOS M MOHErOHHOE feVicTRve.
TTOBLILLIAET UMMYHUTET OpraHyama.

C1MBa 0Ka3bIBAET NPOTUEOPAKOBOR, AHTUATEPOTeHHOE ARHCTEMe. MTOHIKAET YPOBeHS KUCTIOTL! B OpraHuame. Yiiy4-
LUAST MeUCTANTUKY KHLIEHHIKA. K COXANEHMIO, HE PeKOMEHAYETCS! [YIA TeX, Y KOTo #3Ba Xenyfka Ui BocTan-
TenbHble COCTORHMS KNLISYHMKA,

Kny6HuKa OKazbIBaeT aHTUCENTUHEcKoe ABiCTBMe (TP BOCTANMTENHbIX COCTORHUAX POTOBO/ MOMOCTH). YkpennseT
MMMyHYTeT.

BUHOTpPaA 0KazbIBaeT NPOTHEOPAKOBO® ASCTBUE, NOHIKAET YPOBEHS KACTIOTH B OpranHame. MOXeT crloco6eTeo-
BATk NPEOTEPALLEHMIO MORBIEHNA GONIEaHeR CEpALA.

BULLIHS! OKA3LIBACT AHTUCENTUHECKOS U NPOTUBOPAKOBOE feViCTEMe. PeOTBPALLAET PA3BUTE UHDEKLMi B Opra-
HU3Me, B OCHOBHOM B MOH@BLIeUTEN5HOM TPAKTe. [TOMOraeT B NPOLECCe BbierieHv st Xeny[o Hbix COKO, MOHMXa-
eT Temneparypy.
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Canar ua Genoi
KanycTsl

Monpumnk
OpyKTOBKITE K¥tCers

VKUK
Cyn ua Kpacko#
“evesiLb!

+ 1/4 KoHara 6enoit KanycTs!
+ 1 NyHoK nyKa-peaanLia

« MleTpyluKka

+ 1 7IOXKa ONMEKOBOTO Macna
* JIMMOHHBbIA COK

+ cone, nepely

+ 400 I CE30HHIX (DPYKTOR

+ 2 NIOXKM KapTO(DeN=HOTO UNi KyKypy3Horo
Kpaxmana

+1,5 cTakana Bogs!

* NUMOHHBIA COK (HEO63aTeNHo)

+ 400 I KPACHO# He4eBHLb!

+ 1 nyKoBuua

+ 250 M TOMATHO/ NACTbI, MPUTOTOBNEHHOI
CaMOCTORTENbHO

+ 211 BOflb! WM OBOLLHOTO YA

+ 4 NIOXK OVIEKOBOTO Macra

+ 4 0Lk YecHoKa

+ 2 aliHble NOXKY COMM

+ 1 4aliHas NoxXKa kapp

+ 1 4aliHas NOXKa KyPKyMbI

+ 1 HaliHas NoXKa TMUHA

* 2 YaiiHbIe NIOXKM HEPHO TopHMLb!

+ 1/2 11 KOKOCOBOTO MOTIOKA (HEOBAIATENbHO)

Benyio KanycTy Menko MoLIMHKOBATb, o-
CONUT, OCTaBATE Ha 10 MUHYT. [l06aBuTE.
CTONLKO BOflbl, CKOMEKO HYXHO 1A MPUKPbI-
TUA KANYCTb, FOTOBUTE 3 MUHYTEL. CIIUTS.
[I06ABUTE MACI0, CMeLLIAHHO® C TUMOHHEIM
cokom. MPUNPABMTE N0 BKYCY CONbt0

W CBEXEMOMOTLIM NepLiem

DpYKTEI (MOXHO UCMOMS30BATE
DPYKTOBBIA COK U MYCC [IOMALLIHETO
NpUroTOBNeHws). [06ABUTS 1 CTakaH BOb,
JAKANATUTE B 1/2 CTaKaHA BOfbI, PA3BECTH
KapTO(hebHblil U KyKyPY3HbIi Kpaxman,
CMeLaT. OyCneHauio 0BaBHTL B (OpYKTb!
W TOTOBMTS eluie 2-5 MitkyT. MoxHo mpunpa-
BUTH TMMOHHLIM COKOM. ECA KiCeM CriMiu-
KOM XWOKW#, I0GABUTL Kpaxmana

CBapWTL 4YeHeBULly B HEBONLLLIOM KOMUHeCTEe
6y/1bOHa uni Bofibl. [I06aBATE XapeHHbii

Ha Macne Nyk, TOMATHYIO NaCTy 1 Crieuuu.
TywmTs 30 MIHYT, MOMeLLIBAS! Bpemst

oT Bpemenu. Bee cuewwars. [o6asuTe
OCTABLLYIOCS! BORY WM 6Y/IbOH, A B KOHLE —
KOKOCOBO® MOMOKO.
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STAM Il aTAN I STAN IV

Hecneyuduueckuit Creyndpuueckmi VmmyHonOrnseckme

Aiarolunieckreloapcere] ummyHATeT ummyHuTeT paccTpoiicTea
OTcyTCTaMe peakLm PeaKuus Ha rioTex Peakuwst Ha rmioTex,
Ha rioTeH aKTMBM2ALIS LleNMaK N
+ AWaTomy4eckas UenocT-  + TIoTeps LeNocTHOCTM  PaseuTe HapyLiewHin PasenTie HapyLueHmit

HOCTL TKAHEW M KALIEY-  TKAHet (ChiNs)

HuKa) + CHHOPOM «AIPABOTO»
+ VpoeHs pH Koxu KMLWeYHAKa (HAMPUMED,

WXeNy[Ka Ha CoOTBeT-  [uapes)

CTBylOLeM YpOBHE + PaccTpoiicTea 6akTepi-
+ COOTBETCTBYIOWLG® KOMA-  ATbHOV (DNIOPbI

4eCTBO XENY[OHLIX COKOB * [Ipyrue
+ CooTBeTcTRYyloWLEe KOMW-
H4ECTBO NULLIEBAPUTENb-
HbX (DEPMEHTOR:
+ MpasinHan 6akTepi-
aneas propa
+ Moneatibiit charoLuTos —
yaanetue Henepesa-
PeHHBIX HaCTUL| FMioTeHa
W2 opranmama

Makpocharu, MOHOUTEI,  VMMyHHast cicTema PeaKuuy Ha rioTes
TPaHYNOUMTLI MBITAIOTCA  HAYMHAT BLIPAGATLIEATE  CO CTOPOHbI UMMYHHOI
YOANUTL HeNepeBapeHHbIii  aHTUTeNa MPOTHB MIOTEHa:  CUCTeMbI:
TioTeH « AHTUTEna K HOOMUAMIO  + Tun | (aHachunakchs —
knacca (EmA), knacca coTpsiceHve noce npu-

SnumnHaLma 1A 119G MeHEHIA TTioTeHa)
HeMepeBapeHHLIX HACTAL  * AHWTWTeNa Kk rmuaguey Tunll— LMTOTOKCHHeCKI
rioTeHa (AGA) knacca IgA u IgG = Tun lll— wvmyHonoru-

+ AHTUTENa K JEAMANPO- HECKI KOMIUTBKCHI (Ha-
BeCrIOKOLIME CHMNTOMBI:  BaHHOMY iapuky (DGP)  Npuep, peemarongHbii
IMapeR, HeflepxaHite knaccalgA 119G aprpuT)
Kana, 3anopsl, CUMTTOM  » AWTWTeNa K TKAHEBOW Tl IV — KIeTouHbIi
«NePeNMBAHIA XUEKOOTH»  TPHOTTTAMAHAZE (8K Anneprum Ha rioTeH
B KMULIUHYKE, “YBCTBO TU-TG) IgG v IgA
TAKECTH o TamcpoLuel T PIERTED

3a60NeBaHMA (HaNPUMED,
60neaHs XaLuMoTo);
HEeOMnmasnm TOHKOM KULUKK;
6ecnnopve;

HapyLeHNsA LEHTPaNbHOM
HEPBHOI CHCTEMBI:
fenpeccus, W3opeHns,
CIIBT u apyrve

v v v v

SMUMUHALMS NUMUHALMR SMUMUHALMS NUMUHALMR

+ TamcpoLuTsi B

+ BecnokosiLLve cumnTo-
Mbl: CbiMlb, 3ATPYHEHHOS
AbIXaHWE, HACTI UHEDeK-
LM, Tepec u Apyrie
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Bapopbitu*

conepxuT: chochop, >Keneso, LIMHK, MarHui,
a TaKKe BUTaMWHbI rpynnsl B v Butamud E
BTopuuHbIii 3HfocnepM,

Gorartblli kpaxmasnom (caxapom)

Yewys

COAEPXNT KNeT4aTKy, Xesneso, KﬂJ'IbLLIAVI,
a Takxe BUTaMUHbI rpynmbl B

 BUTamuHbl 1 MUHeparsibl akTUBHbI TONIbKO
B HeOGpﬂGOTaHHOM cemMeHu, cofepxxatlemMm
Kak 3apofplLl, Tak 1 YeLlyto.
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BaknaxaH CONEPXHT AHTUCENTUHECKIE CORMIMHEHIUR, ABMNAETCA GOraTbIM MCTOHHMA-  [apHUD KO ETOPOMY 670y,
KOM Kanus, KarlbLis, MarHus. Je4T oTeki. 3aMeQIseT MPOLeCe CTapeHNs Moara  MacTsl, 3aneKaHku

BaTar ColepXvT 6eTa-kapoTuH. OKazsIBaeT NPOTMBOBOCTANUTENLHO® fedCTBUe  OyMbl, 3aneKarKku, AecepTe!
Benas pefibka yny|LLIaeT pacoTy MeeHit U MPOLIECe MeTaGoNMaMa KUpoE: Canari

BPOKKO/IN OKA36IBAET NPOTUBOPAKOBOS, MPOTUEOBUPYCHOR 1 AHTUCETUECKoe  OyMlbl, FapHUP KO ETOPOMY 670~
ReicTBUe. COLIePXUT MKOTEMH, KOTOPbIit O6NerdaeT PaGoTy Maz, a TAKXe KansLwi Ay, canatl
W MATHUR, YKPNMIAKLLIME KOCTH

Bpioccenbekas KanycTa ColepXyT 6eTa-kapoTuH. OKaabIBaeT NpoTUBOBOCTaNU-  OyMlbl, FapHHUP KO ETOPOMY 670~
TensHoe fiecTaue ny, canatel

CBeKsa CTUMYNMPYET MPOAYKLUIO KACHBIX KPOBSIHBIX KTIETOK (3PUTPOLMTOB), 4TO Gy, rapHup Ko BTOpoMy 611io-
TIOMOTaET B OKCUTeHaLIMM OPraHWama, a TaKKe CriocoGCTBYeT MPOLIECcy PenpoyK- Ay, Canarb, COKH, BbIMeqKa
Lk GeNbiX KPOBRHIX TeNeLl (NSAKOLUTOR). CTUMYTIUPYeT PaBoTy MesieHn u MoHex.

COfepXHT GeTauH, YCKOPSIOLMI METaG60IMaM, NPefIOTBPALLAET NOSBNeHMe aTepo-

CKIIeO3a, A TAKXKE GETaHMH, OKA3LIBAIOLLI MPOTUBOPAKOROE ABVICTEME. YKpeA-

©T CepfU@, MOHMXAET KUCTIOTHOCTL OPraHi3Ma, 06NIer4aeT 3a60NeBaHNS, CEA3aH-

Hble C MepUOFIoM KIUMAKCa
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WHrpepanenTel Ans yeTbipex

Bniopo EneE Cnoco6 npuroToBneHus
3aBTpak +2 CTaKaHa OBCSHbIX XITONLEB 3a7MTh XTIONLS MOMOKOM TaK, HTOGkI OHIA Gk
TMupor 663 rMioTeHa Uk MLIEHO. MPUKPLITI [10 BICOTEI OKONIO 5 CM. CMelLIaTb, 0CTaBMTE
W sanearka +2,5 CTaKaHa pUCcOBOro MOoKa Ha 4aC WV Ha HOYb. [l0GABUTE HAPe3aHHbIA MeNKUMA
13 OBCSHBIX XONbEB  * 1 Nepely Ky6yKkamy nepeLy. Ka6a-ok HaTepeTs Ha Tepke
«1/4 kabadka V1 [06aBUTL €10 B Macey, Takke 06aBUTE HapesaHHIit
+2 7IOXKM MyKM U3 amapanTa NYK-TIOpet, a 3aTem MyKy i3 amapanTa, [pUroTOBUTL
« nyk-nope#t Maccy, NPUNpaBiTh. YKApUTL Ha ToMeHoM
* TONNeHoe VN KOKOCOBOE MAcNo WY KOKOCOBOM MAGTe C OfJHOVi CTOPOHI, 3aTeM
PUKPEITL CKOBOPOAY TAPENKOi, KOTOPas MoCHYXMT
Haw [I71R TOro, 4T06b! MepeBepHyTb VPO Ha ApYTyIo
GTOPOHY, NIOCKONEKY OH GIIALLKOM TAKENbIF.
HeKoTopkIe He TepnsT OBCAHLIE XML, AaXe e
OHM GE3ITIOTEHOBbIS, B TAKOM Clly|ae Npeanaraem
XMONkS! M3 NeHa. [MPOri Ha 0CHOBE APyTiX
XIONLEB TPEGyIOT [O6ABKY OIHOTO ALA.
Bepaus yKkasaHHoro 61ioja — sanekaka. Maccy
NepenuTL B 4 (opMb! AN 3aneKaHs (QuamMeTpom
10 om). MoCTaBUTE B AyXOBKY, PazorpeTyio
0 180 rpazycoB, 1 nevb 20 MUHYT
IloGagka +300 I Ce30HHIX (PYKTOB
«50 I HeXapeHo rpeyHeBoN Kallm CBapuTh rpevHeByio Kallly
«140 1 chacony, HeeBMLs! CBapuTL 6060Bble pacTeHis
N 3eNeHOr ropoLLIKa
« 0Kono 200 T 0BOLLEN N0 BLIGOPY: HapesaTk NoMuaop, nepeL 1 pepc. Peaycky MOXHO
MOMU[IOP, KPACHBIi 1 3eneHbIi Nepell, MOXapWTL Ha CKOBOPOMe-TPMk. BPOKKONN roToBMTL
napa pefvcok, 1/4 6poKkKonn OKOMO 5 MUHYT, NIOKa He CTaHeT XpyCTSILLeR
« 3enieHble OBOLLM: NETPYLUKE, NlyK- [106aBUTL 3eNeHbie OBOLM.
pesakeLl, pyKkona Bce cvelwars
« BUHErpeTHbIit CoyC [TOMUTE BUHErPETHBIM COYCOM U NOCKINATE CEMeHaMM
+20 T cemsH (110 BLIGOPY: CemeHa
MO[ICONHEYHIIKA, CeMeHa ThIKBb,
KYHXKYT)
O6en Kanycra: Kanycra;
KapTodenshas +500 r 6enoi kanycTsl Kanycty nokpowumTe. Jlyk HapesaTb Mernko, 4ecHoK
3anekaHka c ppi6oit  *1 nyk nomTukamu. OBOLUYM TYLLUTL Ha Macne co cneumaMu
*2 Ponbky HecHoka 5-6 MUHYT. B KOHUe A06aBUTL CBEXEHAPe3aHHYI
*conb, 6enbii nepey KuH3y
* Cok naiima

+2 NOXKY TOMNEHOro Macna
+ 1 NOXKa 3epHa KiH3b!
+ 1 Ny4OK CBeXe KitHab!
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WENOYHbIE AKKYMYNSATOPbI KUCIIOTHBIE AKKYMY JISTOPbI

1. OBOLM: BCE OBOLLM, CBEXHUE OBOLLHLIE COKM, MU0~ OTPAHMMMTB: MSICO, PhIBY, AL (8 cpepen 100 T B Aeks)

TOBNEHHBIE CAMOCTOATENEHO « COBCeM MCKTIIONMUTb: BETHMHY; 6YTbOH; CY6MPOQYKTL;

2. DPyKTbI: BCe 3penbie (PYKTH, & TaKkKe CYXOPYKThI  Caxap, CMAfIOCTH, MCKYCCTBEHHBI® 3aMeHUTENN Caxapa;
663 [J063BOK Cephl (KPOME CBEXVX CTIMB 1 4epHOC-  MOAV(DMLMPOBAHHbIE 3MAKOBbIE MPOMYKTI (HAMPUMED,
nuea) KyKYPY2HbI® XTIOMS); OHULLIEHHYHO MYKY, OHMLLIHHbI PHC,

3. Boopocu KOHLEHTPaTI 6E3MMOTEHOBLIX MyK; KOG, 4aii, LoKonag,

4. MosouHble MPOAYKTBI: HATYPANHbIA HOypT aNKOroNb; HAMUTKH, COAGPXALLIME KMCTOTY (BCE, HTO raau-
603 [J06ABOK BKYCa, HATYPaNlbHbli KeHUp 683 063 POBAHHOR); ChiPbl — XENTbli, TONNeHsI, roNyGOi
BOK BKyCA + ACONb30BATb: HU3KOKUCTOTHBIE MPOMYKTbl —

5. KyrokyT UX HEOGXOTIMMO YNIOTPEGNIAT, 4TOBbI He [I0BECTH

6. Munpans 10 COCTOSIHUSA anKanosa

7. HeraaupoBaHHas MuHepansHas Eofa « HUBKOKMCOTHBIE MPOMYKTbI: 60608bIe pacTenys,

8. TpaBbi: NeTPYIUKA, NyK-DE3aHEl, MAiopaH, TUMbSH,  MOMIGa, LeNkHO3PHOBKIE U ANAKOBLIE MPOMYKTE,
OperaHo, yKpon, TMIH, Meped, NanpuKka, YeCHOK rPeuHeBas Kavua, KOpUHHEBbIA PUC, OPEXi

HEVITPATIbHBIE AKKYMYTISITOPb: Macrio rapHi, MAchia XoflofIHOro omina. MorosHble NPOAYKTE! MIOHIKAIOT Kic-
10Ty OPraHiUama, HO HacTo ABNAIOTCA annepreHamu, No3TOMY OHU MOTYT OKa3bIBaTk BPEMHOE BO3[SHCTBIME Ha MOHKM.
VIMMYHOTIOTUHECKUe KOMTINEKChI, COCTOALIUE W3 GeNka MOTOKa W AHTUTEN K MOIOKY, HACTO HApYLLIAIOT CTPYKTYPY.
HEPEHBIX KIYGOHKOE. CPE MOTIOHHbIX MPOMIYKTOR A PEKOMEHAYIO TOMLKO Kedhp, MOCKOMKY OH 3aKBaLLISHHBITL.

U4T0 KACAETCH TBOPOTa, OH MOXET COfIEPXATS MHOTO GeMKa XMBOTHOTO MPOMCXOXEHUR. TO XKe CamMoe MPOuCXoauT
C rioTeHoM
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YyBCTRO ChiTOCTH nocne
npriena N

OTpLIXKa, Nepenveanite
B KMLIGHHYKE 1 Xeny7Ke,
OTpBIXKA BOZAYXOM

Tazkl (pnatynexLus)

Criaame! MbiLUL XVBOTA

Moxoc

KupHsii cryn

YTomnexue

BHyTpeHHee Hanpsxexte

Anatus

CocTosHue nokos

[lenpeccuHoe HacTpoeHUe

TIpo6rems! ¢ Koxeit

Bonk koHe4HocTei

Tonoewas 60Nk

\UyBCTEO BHyTPEHHErO
6ecnokoncTea
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BW[] CEMSIH KOJIMYECTBO XXUAKOCTU BPEMS MPUrOTOBJIEHNS
HA 1 CTAKAH CEMSIH TPAAVLMOHHbLIM CMOCOBEOM

60 MUHYT, NepBLie 10 MUHyT

HarypassHbifi puc 2,5-3 crakara e e
e sernara o et 10 sy
Kykypy3Has kaiwa 3 crakana 35 MaHyT
Kukoa (6enas, kpacHas, 4epHas) 11 ofiHa TpeTh CTaKana 15 MuHyT
Muweko 2,5 craxana 30 MaHyT

Tpedka 2,5 cTakana 30 MuHyT
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O6en
Tynsw ua seneqon
“eueBMLb!

Canar ua kpacHon
KanycTe!

Monpumk
BanaHoBoe
MopOXeHoe

YKUH
Moxne6ka

+ 100 I 2eM1eHo HeveBHLs!

+ 1 LyKUHH, Ka6A4OK, NATUCCOH
WU Gaknaxan

+ 1 KpacHbii nepe|

+200 r wnuata

+ 200 [ WAMMMHEOHOR:

+ 1 nykoBuua

+ 1 7I0XKa TOMNEHOTO WM KOKOCOBOTO
macna

+ 1 7IOXKa KyHXYTHOTO Macna

+ 1-2 JonbK#t YecHoKa

+ 1 naBpoBbIA NUCT

+ 1/2 KoaHa KpACHOW KanyCT!
+ TOMNeHO® WM KOKOCOBOR MACTIO

+ 1 nyKoBuua

* NIMMOHHBIiA COK UM BUHHBIM YKCYC.
+ Coftk, nepely

+ WenoTka caxapa

* 8 cnenbix 6aHaHoB

+ 2 MopKoBM

+7-8 WT. kapTodhens

+ 2 neTpywkn

+2-3 cyxwx rpu6oB

+ 1 nyKoBuua

« 1 ManeHskuii cenbepeit

+ 1 nyk-nopei (6enast 4acTs)

+ 1 fonbKa HecHoka

 CrieLyu: [y IMCTL I Nepe, 6asunuk,
TUMBSH, MaiopaH, NTaBPOBbIiA JICT,
COMb, NETpyLLIKa, CeNbaAepe, TMUAH

+ 1-2 NOXKY1 OMMBKOBOTO Macna

+ 1/2 CTaKaHa NUHHOR KAl

+2 1 Bogel

Hapeaars Uykui, KaGa4ok, NaTueeoH
W 6AKNEXEH, TaKKe NepeLl, NlyK U LIAMMMHEOHSI.
TI0CONWT, JO6ABMTS PA3AABNEHHbIE AObKM
4eCHOKA W N1aBPOBLI NMCT. TYLUMTL Ha TOMNeHoM
W KOKOCOBOM Macnie 10 MitHyT. [l06aBuTs.
“eveBuLly (10 3TOTO 3aMaUVEATS ee 1 Hac), TyLIMTb.
15 MUHYT, IOKa HE4eBULIA He CTAHET Msrde. JICTL
LINVHATA FO6ABMTS B FOPR4EE, HO yX@ FoToB0e
671010 N10CTIe CHATHS! C KOH(OPKM. TPUNPaBHTE

110 BKYCY. B KOHLE [OGABUTS KyHXYTHO® MACTIO

KanycTy nomiTe, NOKpOLMTS.
CBapHT, A0GABUTS XWP U TYLIUTL 0KoNo 10 Mit-
HYT. CAuTe. JlyK Hapeaars, CMelLaT C KanyCTow.
TI06PLI3raTh UMOHHEIM COKOM, MPUTPaBHUTE

10 BKycy

BaHaHs! MOMCTUTL U HAPE3ATS TOHKAMM TIOMTUKAMM.
TIONOXUTS B MUCKY M MOCTABHTE B MOPOTBHUK

KaK MAHWMYM Ha 6 4acos. Mepep Tem

KaK FOTOBWTL MOPOXeHO®, ICTaTb KYCKU GaHana

12 MOPOBUNIEHUKA W NIOFOTPETb HECKOMSKO MUHYT.
3aTem B3BUTL MUKCEPOM GaraHs. [N nonyHeHus
FIpYroro BKyCa 06aBHTL MOPOXeHbI® ATOfb,
JIMMOHHBII COK W T. 1.

TIPOMITE [UGBI, 3aMOYUTE Ha HOb. Kally MPOMBITh
W CNWUTb. KapTOdbens HapeaaTh KpYMHbIMi Ky-
6VKaM¥; NYK, MODKOBb, Ceflbiepeii — Menki
KyOWKamit. Hape3aTk NyK-Tope, YeCHOK 1 Cyxite
TPUBLI, MeTPyLUKY  Celbepei. Bee OBowLy
TIONOXMUTL B KACTPIONIO, 3ANMTh BOTION, JOGABMTE.
MACII  crieLyu. BapTs [10 MATKOCTH. TockINaTs.
NeTPYLLKO#
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CepAuetUeHI MoCne (hM3UHECKOR Harpyakm

YcranocTs

PagpaxeHHocTs

MoBbiWeHHbIA anneTuT

Mnoxoe cocTosHWe BONOC W HorTei

XOTIOAHSIE CTOMLI U PyKM

BefHOCTL KOXY 1 CTIM3UCTLIX 06ON0HEK

VPOBEHb Xerieaa B ChIBOPOTKS KPOBM

VpoBeHs (heppUTMHa B CLIBOPOTKE KPOBH

VpoBeHs (hONUeBOI KACTIOTHI B CHIBOPOTKE KPOBM

VpoBeHs BUTaMUHE B,, B CHIBOPOTKE KpOBM

KIMHAECKWA aHanu3 Kposu
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AHUC OKa3bIBAET OTXapPKUBAIOLLEe fIEVICTBIe, o6nervaeT

HACMOPK 1 3aN0Pbl, M1OMOraeT B PeNpOAYKLIAN U Buifene-  OBOLLM (KPACHAS KAMCTa, MOPKOBb, LUMWHAT, CBeKNa),

UM XeN4M, CrIOCOBCTBYET ELITIENIEHMIO MOTIOKA Y KOPMA-  [iMib, MACHBI® COYCbI, MPOTY, [eCepTl
WX MaTepeit

Baaunuk OKaaLIEaeT AUACTONMHECKO® BOIAGNCTEMe, Brioga wa ockose A (omner, nact), Teopar; 6oo-

BbIE PACTEHUR, NIOMAOPBI, XOPOLLO COMETAETCS C NYKOM
ynyHuwaeT pasoty xenyaka o
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HE3HAYUTENbHOE

HU3KOE

(0,1-0,25 mr/100 r)

YMEPEHHOE
(0,25-0,49 mr/100 r)

BbICOKOE
(0,49-1 mr/100 r)

OYEHb BbICOKOE
(ebnue 1 mr/100 r)

Besonackas

Oowyu:
3eMeHbIii ropoLLIeK, criapxesas
cacons, Genas, kpacas,
caBoiicKas, Ko4aHHas Kanycra,
6pIoKBa, OYMILIeHHbI KapTotens,
NyK-pesareL, ropox, NeTpyLLIKa,
“eveBnLa, (acos

DpykT
CBEXMI UKD, TPYLIN
623 KXy Pbl, XYPMa (Kakw), naiim,
6ataH, MUMOHHbIVi COK

Opexw u cemena:
MaK, POXKOBOE [IepeBo

Hanurku:

COBBOE MOIOKO,

COK 13 O4MLLIEHHOR TPyLLIM (OMALL-
Heit pacoTe)

Besonactas

cBexas cnapxa,
LBeTHast KanycTa, nyk-
nopef, Toikea, CBeKna,
ecHoK, NIyK, pena,
6pIOCCeNLCKAR Kary-
cTa, cBexui yKpon,
HyT

A67I0KO rONASH, Makro,

mapaKyiia

cemena
Mo[icONHe HMKa.

Mop, npucMoT-pom

6aknaxat 662 KOXypbl,
canar (3a uckniode-
HUEM KOHaHHOTO),
caexan KyKypy3aa

ap6ys, nuam, rpywa
G KOXYPOV, JIAMOH,
PpeBeH, rpanat

KOKOCOBASR CTPYXKa,
CeMeHa ThIKBEI, KyHXYT

Wexnioumnts

6aknaxa c KoXypoi,
6pOKKOM, CBEXME
OTYpUbI, WNMHAT,
6arar, nomuops, 606,
ObiHbIA NaCTepHaK,
BOfIAHOI Kpecc,
POCTKU 36PHOBOGOBLIX,
BOFOPOCTH, Kpanyea

aBoKafo, CBeXMe
uHMKY, CMOpoawHa (Bce
BULLI), KNIOKE, Tyaiinea,
anenscuw, cviea,
aawac, KnyoHKa,
“epeluks, rperindpyT,
MaHAAPVIHbI, LISMKOBHLLA,
HeKTApUHbI, TAHXENO,
nepcukn

WexnioumTs

TONUHAMGY P (MHY.UH), LAKOPHiA,
NOACONHEUHNK, APTULLIOK,
PACTOpONLA, KM, KBALUSHAA
KanycTa, KBaLLeHbIe OrypLibl,
3aKBacKa W3 CBEKITLI, LYKIHH, Ka-
640K, SHAMBWH, ONIMBKY, MACTHHEI,
peqvicka, nepel, TomaTHas nacta,
KOHCEPBUPOBAHHLI® TOMATb, CyLLIe-
Hble TOMaTb!

a6PUKOC, MATMHE, EXEBMKa,
HepHbIE AITOfbl, BHOTpa,

CYXOPPYKTLI

MUHJATE, BCE BTkl OPEXOB,
CbeROGHbIe KaLLTaHbI

PYKTOBBI® CHPOMsI, PYKTOBKIE
1 OBOLLIHbIE COKM, Haii (epHbIi,
3enenblii, 6enbiii), TPABAHOR “ai
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nPOOYKT KONUYECTBO NPOAYKTA 3KBUBAJIEHT CAXAPA

TopcnacTuTenbHbie cy6CTaHLMM

Men 1 YaitHas noxxa 1,5 YaiiHoii NoXKM
Caxap 1 aiHas noxxa 1 waitHas noxxa

Hanutkn

Oparbxan 330 mn (Manas Garka) 12 HaliHbIX NIOKeK
Koka-kona 330 mn (Manas Gakka) 10 HaliHbIX NIOKEK
Townk 330 mn (Manas Gakka) 8,5 HaliHoR NOXKM
Cnapoctn

Munku Beit 1 GaToHMK (60 rpammoe) 9 aliHbX TIOXeK

Teepfsie KOH(DeTKA 4 wrykn 3,5 “aiiHoR NOXKM
KeaTensHast peauika 1 nnacturka 2 aiiHbie NOXKN

Monounbie nagenns
O6eaKUPeHHSIA HOTYPT:

DpyKTOBBIA 1 cTakan 11 HaliHIX NIOXEK
HarypansHeiii 1 cTakan 4 aiiHbie NOXKN
Bynoutbie naaenus

OBCAHSIE NMPOXKHA 2 wrykn TonoByHa HaiiHoA MoXKH
Cyxapw rpaxam 2 wrykn 1 daiHas noxxa
Teutkm 1 GaroHMK 8,5 “aliHoM NOXKM
IpoXoKeBsie MMpOXKiA 1 Kycok 4 aiiHbie NOXKN
OBowuy B 6arke

Tpyluvt B rycTom cupone Tonoswta cTakana 5 aliHbX TIOXeK
Tpywww B nerkom cupone Tonoewia cTakara 3,5 waiiHoi NOXKM

Tpyw & Bope Tonoewia cTakana 1,5 HaiiHoit NIoXKM
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Bnopo

3aeTpak
Benensi omner Il

Bo6aeka

BTopo# 3aBTpaK
Kopodka ¢ 2aBTpakom
(Nopuws A ofHoro
“eroseka)

ocen
Kapenas upeiika
B iBYX coycax

Coye ua pykKone!

TeveHsiii KapTocens

WHrpeaueHTel ANs YeTbipex

yenoeek
-8 any
+ 1 KpacHsii nepe|
+ 1 agokao

+ 1 4aliHas NoXKa TONNeHoro
N KOKOCOBOTO Macna

+ 2 nyKoBML!

+ 6 fonek 4eckoka

+200 r wnuata

+ 1 ny<oK nyka-peaaiia

+ Cortk, nepewy

+ 300 I Ce30HHbIX (DPYKTOR

+ 1 FPE4HEBLIA MMPOT (PELENT CM. BiLLE)
+ TOMNIEHO® WM ONIMBKOBOE MACTI0

+ canar

+ pykkona

+ orypeu

+ 480 I Msica UHEIKN
+ 1 NI0XKa OVIEKOBOTO Macna

+ 1 7IoXKa TONNeHoro macna

+ 2 CPepHUX YKOBMLIbI

+0,5 crakana Bops!

+ 1 aliHas NoxXKa kapp

+ 1 4aliHas NoXKa MONIOTOTO KApAAMOHa
 WenoTKa cnakoro nepua

+ coftk, nepely

+200 T pyKKOME!
+ 1 YaliHas NoxKa Mefia Wi caxapa
+0,5-1 HaiiHas NoxKa conm
+ 1 aiiHas NOXKa GearmioTeHoBo
ropuvLe!
+ 2 aiiHble NMOXKY TIMOHHOTO COKa
+70-100 M OMEKOBOTO MaCTa
(B 3aB1CMMOCTH OT KONUHECTBA
TUMOHHOTO COKa)

+1,5 kr Kaprothens
* ONIMBKOBO® MACTIO.

+ HCKOMEKO BETOK CBEXErO TUMBbSHA

+ HCKOTEKO BETOK CBEXEro poamapuHa
+ coftk, nepely

Cnoco6 npurotoBneHus

HapeaaTs nyk 1 4ectok. Pazorpets Macno
Ha CKOBOPOAe, TYLLIMTh MIyK G HECHOKOM

5-7 MukyT. [IOGABUTL NIEPeLy CO LUNUHATOM, M-
TywWwTe. BI6ONTATS ilia, AOGABMTE HApe3aH-
HO KYGUKaMM aBOKAZI0, NPATIPABHTE. BhinuTs
AUHHYHO MACCY HA OBOLL, MPUKDLITh U XapHTL
5 MUHYT. [OCHINATS HApe3aHHbIM NYKOM-pe-
aamuem. Mopagats cpay.

BHUMaHHe: KONWHECTEO UHTPELMEHTOR
YyKa2aHo Ha 4 omrera

TVpOr HaMa3aTb MacroM, OGTIOXHUTE IMCTEAMI
canara, pyKKONO# ¥ NIOMTUKaMU OTypLa

PazorpeTs ONMBKOBO® UK TOMNEHOE MACTIo
Ha 6OMbLLIOM CKOBOPOAe. MoMoXMTS KyCKH
VHAGVKM, MOXAPHTb WX C KAXKTOW CTOPOHI,
FIOGABUTE MENKO HapeaaHHIit Nlyk, Ty L.,

2-5 MuHyT. [I0GABHTE HEMHOTO BOfibl, KappH,
KapAamoH, nepei. NpUIpaswTL Conbio 1 nep-
Lem. MTPUKPLITL 1 TYLIUTL Ha MATIOM OHe, MoKa.
MACO WHEIKYA HE CTaHET MATKWM. BbioXUTL
MACO Ha Taperiky. Jlyk celwars ¢ coycom. Mo-
[ABATL MHIEVKY C [1BYMS COYCAMM — NYKOBbIM
1 COYCOM U2 PYKKOTb!

CMeLwaTh PyKKONY, Mes, FopHMLly 1 TUMOHHII
COK. 3aTem TOHKO/A CTpyei JONUTE ONIMBKOBOE
MACO, MI0Ka COYC He CTaHeT ryCTIM

PazorpeTs AyxoeKky 0 200 rpaaycoe (ecnu
 TepMOLMPKY ALVl — [0 180 Tagycos).
KapTotens Mo4UCTTb, paspeaars nononam.
TMONOXHUTb B KACTPIONKO C XONO/HOM BOMOM,
cBapuTh. Korfia BOfIA HaUHeT 3aKunars,
NIOCONWTE, BAPHTE KAPTOEN HECKONbKO
MUHYT, CHATb C OTHR, CIIUT5. BLINOXHTS €0

& (DOPMy [T BINEUKM, OGWNIEHO MOBPBIaraTh
ONUBKOBLIM MACTIOM, MI0CHINATS COMbI0

W NIepLieM, HABEDX NONOXHUTL TPaBsl. Meds
KOO “aca. 3a T0 Bpemst HEOBXOTUMO

1 Wit 2 paza NepeBepHyTh KapTotens, 4Tk
OH PABHOMEPHO HCTIeKe
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PASPELLEHHbIE NPOAYKTbI HEPEKOMEHAYEMbIE MPOAYKTbI

3nakn

KyKypy2aHas MyKa, KyKypy3Has KalLia, KyKypy3Hbiii
Kpaxman (Ma3ewHa), PUCOBAs MyKa, PUCOBII Kpaxmar,
PUCOBBIE XIIOMbS, HATYPaNHbIN PUC, PUCOBAR KaLLA,
KapTo(ensHas MyKa, MyKa 13 Mpoca, MyKa U2 Tanvokw,
MyKa 3 COPro, 6e3rMIOTEHOBLI@ MaKapOHs, FPedHesas
Kalla, XMIOMbA M3 KA, He COIepXALLUX IOTeH

Crpyuiku
MOW(MUMPOBAHHAS! COR, KPACHAR U 3eTIeHAR YeHeBULLA,
bacons, ropox, HyT

MonouHbie NPoRyKTb!
TPOCTOKBALLA, OMALLHHA HOTYPT, TEOPOT, Kedbup, tilia

DecepTi
Kene a arape, KiCeNM, 3arylLieHHbIe
KapTO(heNsHOM, kyKyPY3HOV N PUCOBO/ MYKO (H0-
MaLLHeii pacoTLi)

Hanutkn
CnaGbii aii, KOMMOTe, TPABRHSIE Haut (663 J0GABOK
caxapa)

XKupbi
ONIMBKOBOE MACIIO, NIBHSHOE MACHO, MACTO XM

Msico
WHpeiika, KPOMUK, NTULiA; BMECTO BETHUHEI — MACHOI
DYTIeT Kak lo6aBKa k 6yTep6pofiam, pica

DPYKTbI 1 OBOLM
PazpelLieHs! 663 OrpaHKieHWii B BUe COKOE.
HANUTKOB, MOpe, CANATOR W BapeHbIX 6MIof;
OBOLUHEIE U (PPYKTOBLI® CYMIbI
 0GABKOW MPOAYKTOR 683 FMIOTeHa, arylLieHHsie
KYKYPY3HOW WM KapTODeNLHO# MYKO#

Tlerkue criewun
Cont, BaHMTl, KOPHLR, TYK-Pe3aHeLl, yKpon, MeTpyLuKa,
JIMMOHHBIA COK

TIWeHHaR MyKa, MAHHAS! KaLLA, IeprioBas Kpyna,
OBCRHbIE XIIOMIb, OTPY6H 1 ANAKOBLIS XTIOMLS,
COMIEPXALLME [MIOTeH, MIOTEHOBBIF XTIEG, IIoTeHOBbIe
GYITKM, MAKAPOHbI M3 FMIOTEHOBOM MYKM, BLINEYKa.

3 FIOTEHOBOM MyKI

Bo BpeMA 060CTpeHiA 3a60neBaHNi,
a TakKe ETAM 0 f1ByX NeT, MOfaioTeA
TONLKO CBAPEHHLI® t CTEpTEI CTPYHKiA

Cnagikoe Moroko, rony6oi
W TONMeHbIi ChIp, CMETaHa, HOTYPT C IOBABKO MyK#A
(KacaeTcs, HaLLe BCRTO, NOKYMAGMBIX FOTYPTOE),
OTYPTSI C JOGABKOV BKYCA, MA3MPOBAHHbIE ChiPKA
 [0GABKOW BKYCA UMV Caxapa, ACepTbI C 0BABKO
TUUGHWHOW MYKM, LLIOKONZ, C HAMHKOW, KOHEDeTI
C HAYUHKOR, GATOHHMKW, BaChM, KeBATebHble
P3MHKY, MMPOTW 13 BUFIOB MyKW, CONIEPXALIX
TTiOTeH, Caxap kak A0GABKA K HAMUTKAM W BbiNedKaM,
MOTOHHbI@ MPOAYKTE!

OBCAHO® KaKao, LKOPWI, a3HPOBAHHAIE M ATKOTOMbHAIR
HanuTK

TOTOBIE Mali0HE3bI, FOTOBLIE CANIATHIE COYCh

OCTafbHO® MACO; MACHHI® 1 PbIGHbIE KOHCEPBLI; BETHHA;
NALLTETe! Y NaLUTETHAR KONBACA (MOTYT CoflepXaTh
ITOTeH); FOTOBbIE NAHUPOBAHHSIE NONYMPORYKTHI,
HAMPUMED: PhIGHOE hUne, KOTTIETb, BCe 6Iiofa,
NaHMPOBAHHLIE B MyKe, COepXalLieii IMIoTeH

OcTpbie criewun
VKCYC, ropHiLIa, Nepet, oCTpbii nepely
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BWUA TEPMUYECKOW OBPABOTKMN FPAQYCbI LENbCUA

NpuroToenekve 170-250
Kapka 180-220
Bhineska 250-350
Bapka Ha OTKPLITOM OTHe 500
Tpuns 500-1200
Bapka 100
Kapka 6e3 MpUMeHeHv s Xupa 20

TIpUroToBNeHve Ha napy %0
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CUMMTOMbI
W CAMOYYBCTBUE

UiyBCTBO ChITOCTH
nocne egs!

Hepepxariue kana

Dnapes

Tlepenusarue & XveoTe
W KHLLeHHYIKE

Chine

BaTpyaHeHHO® fbixanie

[OATA:

DATA:

Yro a en/-a?

Yro aen/-a?

Yro A en/-a?

Yucro nyHKTOB:

Yucro nyHKTOB:

Yucno nyHKToB:
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SAMNPEWEHHBIE

PEKOMEHZYEMbIE [TPOVKTb! T
(C HU3KUM MMUKEMWUYECKUM UHOEKCOM) MUKEMWYECKUM
WHOEKCOM)
Mporpamma «LLlecTb Lwaros Anis naGapneHus oT anneprum» Ha Bpems MpopykTbl, conepxallme
HE MeHbLLIE, YEM LLECTL HeflerTb [TIKOTEH, MOJIOKO, Caxap
LleNibHO® 3epHO: KBUHO, AMAPAHT, PEYHEBAs Kallia, HeOUNLLeHHBI PUC (6a-  OuMLLIEHHbIE 3epHa: Genbiii puc,

CMATH, KOPUHHEEITA, JIVHHOSEPHIT), OTPaHNHEHHOE KOMWHECTEO MLIEHHOM KALLM  KYKYPY3a, KyC-KyC.
(OKOTIO HETbIPeX NIOXKEK CBAPEHHON KALLIW B Te4eHue NepBLIX WeCTH Heflens, nocre. BapeHbie MPOfyKTh!

5TOrO BpeMHM He MPEBLILATS ONICTKAHA B JeHS. 13 MOJMCMLIPOBAHHO My Ki:
TTioTeHObIE 3MaKW: NeprIOBas KALLA, OBCAHbIE XMOMLS (V1A TeX, KTO He XOHET  XIIe6 C Kapameio, Genbii Xne6
OTKazaTLCA OT FMioTeHa). W Gy, Gy6MMKH, npetent,

ByJI04HbI@ U3AENSL, XTIONbSL: XIIE6 12 [PEHHEEON MYKH, MEHHEELI® BNk 6areTs, NMPOTM W MUPOXKHM, Ky-

TP MPUMEHEHIM GR3MMIOTEHOBOI AMETbI He CTOUT BEOAUTE MPOAYKTAI HA OCHOBA- MWW, MOH|MKH, Badhr, GMMHb,
HYW TOTOBOI OYILLIEHHOR GR3TTIOTEHOBOR MyKM, MIOCKOTTKY OHA COTIEPXMUT 4ACTIi MULL{A, TODTUNS, NWTa, 3BOFICKMS

KPaXMaJ, KOTOpIii OTBEHAET 33 PE3NCTEHTHOCTb K UHCYIIMHY. KyKyPY3HbI@ XTIOMbS, XPYMKi,
LieNIbHO3EPHOBOW X1e6: PXAHO X11e6, NONIGAHOM X1Ie6, MyMMepHUKerls pYCOBbIe BACDIM, KyKypY2HbIe
(AN9 Tex, KTO He XOHET OTKARATLCA O FMioTeHa) Bacpnm

OBOLUM: BCE OBOLLM Pa3peLLIHS, OfIHAKO HAZI0 OFPAHUHATE MPUEM HEKOTOPBX  OBOLLM: KYKYpY3a, KaBa:oK

12 HiX, TOCKOMLKY OHM COTIEPXAT MHOTO Kpaxmana: W BCR OBOLLY B GaHKe, A Takke

- cBeKna (MoncTakawa B fekt), Netenbiii KapTocens, kapTotens
- TeiKBa (NONCTaKaa B fieH), bpit 1 U KapTOGensHoe niope

- KapTOGbeNt, BapeHHLIii B LIKypKe (1-2 WTyku 2-3 pasa & Hepenio),
- 6atar (noncTakana B fieks).

TI03UTUEHO® BNMAHUE HA YPOBEHS CAXaPA OKAZLIBAIOT 36MIeHsIE OBOLLM U OBOLLY
CeMEICTBA KPECTOLBETHbIX

BOGOBbIE PACTEHMS: PEKOMEHTYIO BCS, 0COBEHHO HedeaiLy, (hacors, HyT, B0BOBbIe pacTeHmst: 606, 3efle-
TOPOX. 3aMELNAIOT BLIGPOC MIOKO3bI B KPOBb Hblii rOPOLLIEK B GaHKe

DPYKTbI: HepHbIe ATOfbI, EXEBHKA, MANUHA, BULLIHA, YepeLLiHA. He MPeekiLiaTs  DPyKTbI: [biHA, ap6y2, HUHK,
NOfCTaKaHa B fieHb. KOCTOHKOBI® MNOfbE: CTIMBA (A8 WTKM B fieHs). [pyTue:  HEpHOCIME, M3ioM, OBOLIM B GaHKe,

S6710KO, TPyLLIa (ABE LUTYKN B feH) hpYKTOBLI® COKM
MOfIOHHbIE MIPOJYKTHI (e KACAETCS TeX, KTO HA GE3MONOHHOM AUeTe): MOIONHbIe MPOLYKTHI: CrIafkas
06E2XVUPHHbIVA TEOPOT, KeDUp, HATYPANLHbIiA TBOPOT 683 CaxapHLIX. CMeTaHa, XeflTble Chipbl, CAfIkoe
W (DPYKTOBLIX 06ABOK MOTIOKO, (DPYKTOBbI® HOTYPTe!
CemeHa 1 0pexw: MUHIamk, CeMeHa NbHa, (yHAYK, OMBKOEOE Macrio Ipyrvie: caxap, Mep, 3ameHuTen

caxapa, Cnajikvie rasupoBanHsie
HANUTKW, CMATIOCTH, ANIKOTOM,
KapTOensHbIe, (DPYKTOBIe,
OBOLHEIE HHNCEI
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TPAAVULIMOHHbIN 3ABTPAK HOBbI 3BABTPAK

MOAMMUMPOBaHHbIe 3aBOACKME XIOMbA

CoCTaB: NLIHW4Has LeNLHO38PHOBAR MyKa, PUCOBAS MyKa,
caxap, NansMOBOE MaCI0, KyKypy3HbIil Kpaxmar, rmiokoaa,
BBICOKOKYKYPY3HbIii (hPyKTOBbIiA CUPOT, MANETOEKCTPMH,
APOMATI3ATOPbI, COBBbIA NELIATIH, MOHO- U MITIMLEPHL],
TPUchoccbaT (DErynATOp KACTOT), KApaMeN U3 aMMUAHOR
CONTPbI 1 AHHATO (KPACHTENW), CMECh TOKOGDEPOTIOR, CHH-
TeTuseckve euTamikbi C, B,, B,, By, B,, By, B,, Mutepans-
Hble COMM: KanbLMIA, Xeneso.

XT0M6! CORRPXAT CHHTETUHECKHE BUTAMMHbI, NOTOLLE-
HMe KOTODBIX B MULLIBAPUTENHOM TPAKTe COCTABNAET
oKono 30%.

OBLI4HO K XNIOLAM Ml JOGAENSEM TeNNoe MoAorpeToe
MOToKo. K CoXarneitio, MOAMAHLIPOBAHHO® MOMOKO
CONIEPXUT MeHbLLIe BUTAMMHOE, 4eM CBEXEe, 5TO B OCHOB-
HOM KacaeTcs BUTaMiHOR B, B,, 1 chonvaTos

BAUSHME Ha COCTOSHME 30POBLS
MHorVe U2 5Tix NPOflyKTOB CHA6HO 3arpYXXaoT HaL
opraHuam. TaKoi 3aBTPaK MOXET CTATb MPUAMHON peat-
CTEHTHOCTU K UHCYMUHY

Benbi xe6 ¢ macnom n BeTunHon

B TO Bpewmst Kak y 671010 X/e6a HeBbICoKOR COfepXaHie
NATATENbHbIX BELLIECTE, MACTO U BET4MHA MOTYT COfiep-
Xarb BpefHble fo6aeki E451, E452, nposouvpyioLLve
HapyLUeHUe A6COPOLIMH KANbLIUA.

TTyTaMaT HATPYR, BbI2bIBAIOLMIA ANNEPTUHECKMe PeaK-
L M MPOGTIeMbI C KOHL@HTpALMeH. E627 — phiHsIe
OCTATKH, GONbLLIAR KOHLSHTPALIA TAKENLX METaNIoR.
E270 — perynsop Kucnore. Mockonsky y fAeTew elue

He PagBWTLI COOTEETCTRYHOLLME (DEPMEHTLI, OTBEMaIOLLUe
32 PACLLENNIeHHe STUX NAKTATOR B MOHKAX, UM He CTIeAyeT
YIOTPEBNATS NPOAYKTE, COEPXALLIE TaKYH0 fIOBABKY.
E250 — NOTeHUMAN-HO KaHLEPOreHHbIi, B COBMMHEHMN

C APYTIMIA XMMUHECKIMM COBTMHRHWAMM B YCTIOBMSIX,
TOCTIOACTEYIOLLIMX B X@NYAKe, MOXET CO3ABATE KaHLie-
POreHHbIe HUTPOaMIHbI. BO MHOTVIX CTpaHax 3anpeLeHo
£70 UCTIONL30BAHME B Ka4eCTEe AOGABKM K ML

BAusiHue Ha COCTORHME 3[0POBbA
MHOTVe i3 STUX POAYKTO 3arpyXaioT U 3arpRasioT
opraHuam denosexa

TlLieno, KpacHas Ye4eBMLa, OBOLM C [OGABKOI Kyp-
KYMbl, CEMeHa MO/ICOSTHEYHMKA 1 ThIKBbI

TweH4Has Kalla GoraTa BUTaMAHaMi Pyl B. OBowM
SFBNAIOTCA TOXE VCTOHHIKOM BUTAMYUHOB, MAHEPaOE,

a TakxKe MHOTMX CYGCTAHLMIA C NONEe3HBIMM CBOACTBAMM.
B TO e CaMOe BPEMS He4eBHLIA — ST UCTOUHUK Bit-
TAMVUHOB FPYNMbi B, MUHEPANEHEX BELLIECTE 1 ZPYTUX
COBMMHEHMIA, UMEIOLLAX NONEaHbIE NI HALLErO 3OPOBLA
CBOVCTEA, HANPUMEP (HUTOSCTPOTEHOR.

OBOLLY C [JOGABKO/ KyPKYMbI UMEIOT CUTTBHO® MPOTHEO-
ONYXONeB0e W NPOTUBOBOCTIANMTENLHOR AVICTEMe. OHM
CO3AIOT TAKKE MPRBOCXOMHYH MALLY YA KaHECTBEHHBX
6aKTEpHii MOTIOHHO KUCTIOTbI.

CeMena CORePXAT LMHK, MApraHell, Xenezo u apyrve
MUHepank.

BUTaMUHEI U MAHEPANS! HATYPATIEHOTO MPOUCKOXGHIR
MOTMOLAIOTCA MPUBMUIMTENEHO Ha 80%

BRusiHie Ha COCTORHME 30POBbSA
TpefoTBpaLLeHIe Pa3BuTYA GoneaHer. Tako 3aBTpaK
JAULLIAET OT PEIUCTEHTHOCTH K MHCYIAHY

LLeNbHO3EPHOBO X716 C MACTOM M3 HeHeBMLIb!

LIefHO3EPHORO/ X1E6 — 3TO UCTOHHMK LISHHBIX BUTa-
MUHOB, MUHEPANIOB 1 KNETHATKi. He4eiLia CORepXHT
BUTAMMHSI 12 TPYMNb, A TAKKE BLICOKOS KONMHECTEO
MaKPO- M MUKDOKOMITOHEHTOE: KANIbLMA, KanWs, MarHus,
xeneaa, hocchopa

BAusiHUe Ha COCTORHME 3[0POBLA
[loKasaHo feicTave, MpefyMpexpaloLLee NoRBNeHie
Goneatieit
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YepHle BOIOPOCIIA C OCTPAIM BLIPAMTENEHEIM BKYCOM, GOTaTb! KaMsLMeM i eneaom.
[leliCTRe: HOPMaN3YIOT yPOBEHS Caxapa B KPOBU, MOTYT YCTPaHAT ONyXOM¥ B NOFKeNyH04HOM
Xereae, yCKOPSIOT PAGOTY KLIEHHIKA M Yy HLIAIOT Ka4ECTEO KPOBM, 06pa3YHoT CIIMZHCTYIO 060N0H-
Ky, MOMOTaKOT FOPMOHEM BAIMIONHSTE CBOM hy HKLIMiA

YepHsle BOSOPOC C [IENMKATHBIM, OTM CTIaZlkM BKYCOM, COfIEpXalLie Camoe GOTbLLIOe KoflMHe-
CTBO 071a U3 BCEX BOFI0pOCeii. COMIEPXAT XENe3o i MHOTO KanlsLWs.

[lefiCTBYe: MIOHUKAIOT BLICOKOR apTepUarnkHoe JaBMeHve, IPUMEHSIOTCA B NIeHe ik KeHCKIX 3a60-
eBaHMi 1 3a60NEBaHHI POTOBOW NONOCTHL.

PerynsipHbIit Mpiiem BOZOPOCTIei apawme 1 XWiiikin BIMFIET Ha COCTOsHYE BOMOC, NpefioTEpaLLaeT
noSiBNeHMe CepuHb!

Y TEMHO-38/1EHOTO LIBETA 1 HACHILLIEHHOTO BKYCA, COfIPXAT MHOTO Xeneaa.
[leliCTRe: MIOMOTAIOT B NIe4eHMH TMMepTOHMH, 360MIeBaHMII TIETKUX M CEPAR4HO-COCYCTOM CHCTe-
Mbl, yKDEMNSHOT UMMYHUTET Oprariama. MONOKUTENLHO BIMIOT Ha paGoTy Modek, NIedaT NpocTaTy
1 ManokpoBve. MoryT MMKEWIMPOBATb ONlyXO MOMX@NYAOHHOI Xenezsl. [1OMOraioT & CHibke-
HAu Beca

«MopCKuii canar» — camble flerkue Ans NULLEBaPUTESbHOM CUCTEMbI BOFIOPOCII KPACHOTO MM 36~
neHoro ugeTa. CofiepXaT Camoe G0MbLLI0 KONMHECTEO GeNlka Cpeyt BCex BOTI0POCTIei, a TAKKe Bit-
TamiHel A, B, B,

[leliCTRue: MIOHIDKAIOT YPOBEHb XONECTEPHHA U BLICOKO® apTEpUANEHO® FABMEHHE, Yy HLIAIOT COCTO-
Hie KOXU U BOOC, 06PA3yI0T CIU3MCTYH 06ONOHKY B OpraHiame. JlyHLue Fpyrix BOfIopocnei nomo-
T2IOT B NePEBAPUBAHIN 8fibl, OCOBEHHO XapeHsIX GO

BOAOPOCA ONMBKOBOTO LBETA, COREPXAT MHOTO KarlbLis U Xeneaa. Brarofiaps ConeHomy Bkycy

BaKaMe Bkl MOXETe OTPaHUIUTL KONWHECTEO COMM B efie.
[leficTaue: 06PasyloT CAM3MCTYK 0BONOYKY B HALLIEM OpraHiaMe. TIpUMeHeHIe STx Boflopocnei
DeKOMeHAIYeTCs Ny 0CTeoMopo3e. Bakawme JenaioT Bonock! 1 KOXy Kpacieee





OPS/images/i_040.png
TEMMEPATYPA 3AK HUSA
(e rpapycax Liensbcusi)

OnueKoBoe Macno Tepeoro omkuma 160
PachypoBanoe 225
Pancogoe macno XOTOAHOTO OTXUMA 110
Pachyposanoe 205
Toicontestoe Macro XOTOAHOTO OTXUMA 110
Pachyposanoe 225
Macno ObiHoe 150
Tonneroe 235
Cano 185
Kokocoeoe macno HepachukupogarHoe 160
TNessiHoe Macno XOTOHOTO OTXUMA 110
Pucogoe macro XOTOHOO OTXMMA 215
PacpuaupoBaroe 250
Coeeoe macno XOTOHOO OTXMMA 160

PacpuaupoBaroe 230
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Bnwopo

3asTpak
Crapikas kewHoa

Bo6aeka

BTopo# 3aBTpak
KopodKa

C 3aBTpaKom
(nopuws A ofHoro
“enoseka)

O6en
pusoTTO

WHrpeaveHTs! Ans YeTbipex
uenoeek

+200 T KBuHoa
+200 M B0l

+ 4 UHYIKA 683 KOCTONeK

+ 3 YaiHble NIOXKN CeMeHM ita
+ 500 M MUHAANIEHOTO MOMOKA
+ 1 YaiHas NoxKka KopuLlbl

+ wenoka con

* MUHgans

+ 300 I Ce30HHLIX (PYKTOB
+50 1 pica

+ 80 T yTKM, UHEIGVIKN WNU PhiBbI

+ 0KONO 200 T 0BOLLEI M0 BLIGOPY: MOMMAOP,
KPacHlii 1 3eMeHbIi NepeLi, HeCKOMbKO
PeQUCOK, LBeTHas KanycTa

+10'T pocTkoB (haconm

* 3erieHble OBOWLM: NeTpyLLKa, NyK-peaaHel,
pyKkKona

* BUHErpeTHbIi COYC
+20 T cemstH (10 BLIBOPY: CeMeHa NOfConHe -
HUK, CEMeHa THIKBbI, KYHXYT)

+ 400 r KpacHow tacon

+400 I puca AnA puoTTo

+250 I 38N1eHOTO opOLLIKa (MOXET GbiTh
3AMOPOXEHHbITT)

+1,3 11 0BOLLHOTO Gy/boHa

+ 1 nyk-nopeit

+ 1 KpacHblit nepeu

+ 1 3eneHbIit nepew

+ 1 nykoeuiia

+ 2 NaBPOBBIX NIMCTA

+ 2 TIOXKM MOTIOTOV KypKyMbi

+ 1/4 CTaKana OMVEKOBOTO Macna

+ 1 ny-oK ykpona

« conb, nepely

Cnoco6 NpuroToBneHns

KEWHOA 1 (DUHWKN 327UTb BOFIOM C MOTIOKOM.
TIpHnpasuTL consio. FOTORHTL Mocre
3aKANaHUA BOfbl 15-20 MUHYT, HACTO No-
melEas, [06aBUTL CeMeHa ia, KopHL.
TOTOBMTS Ha ME[\TIEHHOM OTHe, N1OKa 61100
He aarycTeeT. Mepef} Nofaseit nockinaTs
KPYTMHO Hape3aHHbIM MUHAANeM

Caaputs puc.

TITULY W PLIBY MPUMPABMTE MO BKYCY,
CBApUTE B 6YTIbOHE WM 3aneds B (honre.
TIPTOTORNEHHO® MSACO UMW PhIBY CMelUaTs.
¢ puicom

Hapeaars MoMWLOP, MepeLt i peribky.
PeMCKY MOXHO MOXapHTh Ha CKOBOPOFe-
Tpune. LIBETHYl0 KanycTy BapuTh OKoNo

5 MYHYT, 1OKA He CTAHeT XpyCTALLeH

[I06ABUTS 38MeHbIe OBOLM.
Bee cmelats

TIONUTE BUHETPETHBIM COYCOM M MOChINaTL
cewmeHamm

DaCONs 3AMOHHTE Ha HOMb, CBAPHTE.
Ha cnieaylowLii fekb. MoAOrpeTs Macro

Ha CKOBODOJIe, 0GABHTL HAPe3aHHIi NyK,
nyK-nope u nepe, puc. [06aBATL NaBPOBLIi
JVCT, KYPKYMy, COTlb U NIEpely N0 BKYCY.
O6X@pHTh (2-3 MiHY Thi). [I0BABHTE OBOLLIHOM
6GYMbOH TaK, 4TOGbI PUC GbIN CTIErka MPUKPBIT.
HakpaiTh KACTpIONIO, TywwwTe. Koraa oBouy
TIPUOBPETYT 30MOTUCTBI LiEET,

[IOCHINATE FOPOLLIEK W BapeHyIo hacons.
TomeluveaTs 3 MHyTeL. OCTaBUTE

+a 10 MUHYT, 4TOGbI PUC Habyx. Mocsinars.
MEIKO Hape3aHHbIM YKPOTIOM
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Xnopodunn emorno6uH
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Heprocnue

Caekna
nyk

Teikea

Cnapxegast chacons
LigeTHas kanycra
Kykypyaa

Mopkogs.

Orypeu

Nepey

Tomipop
Tlyk-nopeit

Pepbka

KapTotens, whuHar

Caxap ua CaxapHoi caeKal
Topox, dhacons

Kauun

TenuHbIR M
KyKypyaHie xnorss

Puc

Cost

KneHogsiii cupon

KyKypy2Hsiii cupon

150

150
150
150
150
150
150
150
150
150
150
150
150
150

150
150
150
150
150
150
150
150
150

14,03-24,00
OBOLLM
6,30
3,00
3,30
2,25
0,37
075
4,80
1,95
3,45
1,95
3,30
1,05
0,30
IPYIVIE
75,00
3,00
1,35
6225
6,30
0,30
8,10
16,50
0,00

1,50-23,48

6,30
3,45
1,50
0,15
0,08
0,75
3,30
0,60
2,85
0,30
1,05
0,15
0,15

75,00
1,50
0,45
1,50
1,80
0,15
6,00
6,00

52,50

1:1,67





OPS/images/i_056.png
PACTUTEJIbHbIA 3KCTPAKT, AHTMOKCUAAHTHbI MHAEKC
WMEIOLUIWA CBOUCTBA AHTVIOKCVIJZIAHTOB (3awmTa OT KypUHOro Xunpa)

Poamapui 126
WWancpei 84
Tumest 57
[ywuua (operaro) 34
Vm6Upe 24
Teozpuika 23
Kypkyma 18
Tlagpoesiii iueT 15

Kaierckuii nepet 12
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KPpBIKOBHMK OKA3bIBAET XENHETOHHOE [EViCTBIE, YTy LLIAET MePUCTATILTUKY KULIEYHUKA, YAATIAET MOHEBYIO KUCTIOTY,
NpejoTEpALLAET NOBNEHNE OMyXOMeit, yCKOPSIeT MeTabonuam.

AHaHachi COfIePXAT 6POMeNaliK, KOTOPLIii PACLLEMIAET GETIOK, TeM CaMbiM YCKOpAS ero MeTasonuam, Momoraior
B 3aXUENEHN NOCNIEONEPALIMOHHLIX PaH,  TAKXE PaH, ABAIOLLVXC CTIEAICTBUEM OXOTa, MIOHIKAIOT APTEpUaNsHOS
[IABMeHMe, MPEOTEPALLAIOT 06Pa30BaHHE TPOMGOR.

VIX He CrielyeT YMOTPeGIATE TeM, y KOTo #38a XeNnyfka U BOCTANUTENbHbIe COCTORHUA KOXM.

ABOKaJ10 COIePXMT 3[0POBLIE MOHOHEHACHILLIEHHBIE XKHPbI, YTONIHET HyBCTBO rOI0fja, yCKOpAeT MeTa6onnam, pas-
6ABNSET KPOBK. {TOGkI OPe3aHHLIE (DPYKTI ABOKAFO HE HEPHENM, MIONUBAATE UX MAMOHHSIM COKOM U OCTABNANTE
APO/KOCTOKY.

Banakbi COIEPXAT MHOTO KA, MOHIKAIOLLETo apTepHansHoe fanexite. OHi GOraTkl TPUMTOhAHOM, KOTObIi
YNYHUIAET HACTPOHME.
K coxaneritio, CoGMpaioTcs 6aHaHs! eLLie 3eMeHsIMM, 4TO BPEIHO [UNA 3A0POBLS.

TlepCuKM IOMOTAIOT YAANIATS TOKCHHSI 13 OPraHIaMa, MOHIDKAIOT BbICOKO® apTepHalbHOE AaBNeHHe, Yy LLAIoT aNla-
CTUHHOCTb TKaHen.

JIAMOHBI OKAZHIBAIOT AHTUCENTUHECKOS AGICTEME, PA3PYLLIAIOT THUNOCTHbIE GaKTEpUH, MONIOXHTENLHO BIUIOT Ha Ne-
eHb, PAIBABNAHOT KPOBb, MOGYXAAIOT BbAENEHMS COMAHOM KACTIOTLI.

“epeLwksl CONEPXHT raniogyio KUCTIOTY, GOKUPYHOLYI0 PA3BHTUE KAHLIEPOTeHHBIX KIETOK. OKA3bIBAET CHTLHOR
NPOTUBOBOCNANMTENLHOE AGHCTBHE.

LnnoBHuK cofepxuT BuTammtbl C, P, K, E, B,, B,, MPOBUTAMUH A, KaNsLii, GeTa-KapOTMH, (INABOHOMb!, MEKTHHbI
(pACTBOpseMast KNIETHATKA), S(MPHOS MACTIO, MUHEpATLHbie COMM. MTOCKOMbKY YKDENTIAET MMMYHMTET OpraHwama,
CTOMT NPUMEHSATE HACTO M3 LIMMOBHUKA XEAHEBHO.

VHXXMP MOHWKAET YPOBEHb KUCTIOTHOCTM B OPraHiame, yKpennseT KDOBEHOCHLIE COCY/Ibl, YCTIOKaMBAET Mpu CTPecce.
TpawaT oka3bIBaET NPOTMBOIIMCTHO® AEACTEVE, YKDENNAST AECHSI, YyHILAET COCTORHIE KOXM.

TPeindpyT — UCTOHHIK BUTAMMHE C, YCKOPAET METAGONUM, YKPEMTIAST MMMYHUTET. SKCTPAKT 13 CeMAH rpein-
(pyTa MMEET NPOTUBOBMPYCHO U NPOTUBOTMCTHO® [SHCTEME.

TPy PELIKO BbI36IBAIOT ANNEPTUI0, PEryIIMpYIOT METAG0NU2M, MIOBLILLIAKT UMMYHUTET.

SI6M10KO OKA3LIBAST CUTLHOE MPOTMBOPAKOBOS IBVICTEWE, MOHWKAET KOHLIGHTPALIMIO XONIECTEpUHa B KPOBW, PErynpy-
&T PaBOTY NMUILIEBAPTENLHOTO TPAKTa. K COXANEHMIO, 4aCTO Bbi3bIBAST ANNEPTUHECKyo peakLuio.

SrOb1 YKPEMNSHOT UMMYHUTET, HEOBXOAMMI DM NIeHeHiMk a2, MOHKAIOT yPOBEHE BPEIHOTO XONeCTEpHKa, PacTs-
TMBAIOT KDOBEHOCHIE COCYflbl.
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NPOAYKT COJIEP)XAHUE ®PYKTO3bI (r/100 r MTPOAYKTA)

Caxap 50
Tsenuesii Mep 415
CylwieHsIi UHXMp 230
Vaiom 30,0
YepHocnue 16,0
Knerogsii cupon 11,0
Topox, hacons 20
Tomarwas nacta (30%) 52
Bce (pyKTb 82172

Bce (hpyKTOBbIe COKM 1,3-49





OPS/images/i_008.png
3aLwmTHbIN Gapbep

5 4.3 Cpy 9 ...

Mukpobbl Mapasutbl Baktepun

KaHueporeH

3arpasHeHus





