OcHo6HOIL NpUHYUUN NUMAHUA WKOJIBHUKA - ROTHOUEHHOe W
Pa3HooopazHoe meHw, 0ozamoe BUMAMUHAMU, MUHepAIaAMU U
KlemuyamKou.

Homnu 0 mom, ymo nacmpoenue, CAmMo4yecmeue u ycneeaemocmtop
3a6uUCAmM Om mozo, Ymo mbayl eulb.

v  Bumamunul u numamesbHble eeuiecmea, meobe Heooxooumol:

V' JIna nopmansnozo snepeemuueckozo oomena eumamunot Bl,
B2, nuauun, nanmomenoean kucioma.

v’ Jlna mvlueunou maccol — 6e10kK, kanui, eumamunot B6, B12.

V' JInsa HopmaibHo20 00pa306anus, pazeumus 0 Co3peeanus
KJ1emoK Kpoeu — 0e10K, yHceneso, sumamunvt B6, B12.

v’ Jlna pocma kocmeii — kanvyuit, pocpop, eumamunst A, D, C,
0enok.

v’ Jlna unmennekmyanvhozo pazeumus — uoo.

V' JIna namamu u ummynumema — yunk.
Teou pacmyuwuit opzanuzm He nHePeHoCUm OJUMENbHBIX NEPEPbIEOs
Medxncoy npuemamu nuuiu.

Cmapaitmecov npunumams nuwly uawie . /[na nepekycoe nooouoym
A010KU, Oananwvl, Kypaza, uHUKU.



"Lk

IIpaBuiia ynorpeojeHus MUALIA

v’ IInmy HAX0 CheAaTh ¢ BHUMAHHEM H YI0BOJIbLCTBHEM.

v Bo Bpemsi eabl 32 CTOJIOM HeE J0JLKHO ObITH MPOH3HECEHO HU
O/THOT'0 HeJ0OPOro U HEMPUATHOIO CJIOBA.

v Ilepen exoii Hy:KeH KOPOTKHIi OTABIX H MOCJI€ YMCTBEHHOI, H
nocje (pu3n4ecKou padoThl.

v CtapaiiTech He eCTh B OJJHHOYECTBE.

v Heo0Xx0QuMo0 €CTh MEIJIEHHO M He OTBJEKATHLCSI BO BpeMsi
eabl. TaTeJbHO NepeskeBbIBATH KaXAblil KycOYeK NMHIIU.
KeBaTh MUY HYKHO 10JIT0, KAXKIbIA KOMO4YeK 10 30 pa3, B
TeueH6uu 15 — 20 cexyH.

v JKuaKyl0 nuiy peKoMeHayerTcsl 3aJep:KMBaTh BO PTY /s
00padoOTKH CJIOHOM, YCKOPSIET MOCJIeayIolIee MUIeBapeHue.

v  BoJibllIOe 3HAYEHHE HMMeeT CCPpBHPOBKA CTOJIA M ICTCTHKA
INUTAaHUuMA.

v Bce 101:KHO OBITH KPACHBO, XOpOIIas Mmocyaa, opopmieHue
011012, NPUATHBIA apoMar eabl. Bce 3T0 mnoaHMMaeTr
HACTPOCHHE, HACTPaMBaeT Ha Xopollee NHUINEBapeHHe.
Heo0x0a1uMo 10JIb30BaTHCH HOMKOM



H0r4 ocTh ?

Pesrcum numanun evipadamuvieaemcs 6 npoyecce HCU3Hu u 2paem GarcHyr
POJIb 8 ROOOEPHCAHUU 300D O0CbA.
CKobKO paz ¢ cymKu no 3aKOHAM PAUUOHATLHO20 NUMAHUA HE00X00UMO
caoumuvca 3a 00e0eHHblil Cmoa?
Oonopazoeoe numanue 0na opzanusma Henpuemaemo. Ilpu maxom
numanuu npuxooumcs cveoamow 00Ol 00vem nuwu,
nUWeBapuUMmMenvHoll cucmeme mpyoHO CHPAGUMBLCA C MAKUM 00bEMOM
nuwu, a MaK xce 4acmv U3 Cb€0eHHO020 OP2AHUIM NPOCHO HE 8 COCMOAHUU
yceoums. Taxoiul pexcum npueooum moJjbKo K NEPeeoanHur0 U yeeauteHuIo
maccol mena.
Haubonee onmumanvHoim cuumaemcsa mpex — 4emovlpexpazoeoe numanue.
Y 300poeozo uenosexa npouecc nuuiesapenus 6 rcenyoke 3aKaHYUCACMCA 6
0CcHO8HOM uepe3 3-4 uaca. Ilocneonuit npuem nuniu eeuepom 00ax3ceH Obimo
He no3oHee yem 3a 3 uaca 00 cHa.

Pexxum nuranus:

7.30 — 1 3aBTpaK

11.00 — 2 3aBTpak

14.30 - o0en

19.30 — y:xxun

Ilepeo cnom nedonycmumo cocamv Konghemovl, numo ciaokuil kKoge unu
opyzue Hanumiku c caxapom. Ocmamku Ccaa0KouU nNUWU CROCOOCMEYIOm
nosaeneHUuI0 Kapueca 3y008, 6 C8A3U C IMUM MONCHO PAHO Ocmamvcsa 0e3
300poebix 3y006. Ilocne kaxcooit edvl yucmump 3y0vl UIU HOJAOCKAMb POM
Yucmou 6000il.

Xopowio ecmv 6 00HO U MmO Jce 6pemA, M.K. YCHAHABIUGAEMCA
CMaduIbHbLL annemum, a MAacca mena yoeprHcueaemcs Ha NOCHMOAHHOM
yposHe.

IIpu Tpexpa3oBoM NUTAHUM AUETOJOTH PEKOMEHAYIOT CJIeyIOIIee
pacnpe/eieHue:

3aBTpak — 30-40%

Oo6en — 40-45%

Yaxun — 20-25%



YeThIpexpa3zoBoe NUTAHUE UMEET CJIeayIolllee pacnpeaeieHue:

Ilepsbiii 3aBTpak - 20 -30%
Bropoii 3aBTpak — 20%
O0en — 35-40%

¥Yaxun — 10 -15%

Ejicenedenvunvlii payuon numanHus Hy3CHO COCHAGNAAMb MAKUM 00pazom,
YMmooObl MOMCHO OBLIO ceMb Pa3 6 Hedell0 eCmb Calampl U3 JIH0ObIX 08oULell U
ppykmol, name paz 6 Heoenrw — 0eAKO8YH RUWLY: MACO, PblOY, MOJIOKO,
meopoz, covlp; 06a paza — Kawiu. /Kupwvt ucnonv3yromesa mojibKo Kak 000a8Ku
K OCHOGHOU RUWU WU NPU KYJTUHAPHOU 00padomke Opy2ux npooyKmoe, 6
mom uucie u 08ouielil.

Heooxo0umo ocpanuuueamv me npoOyKmvl RUMAHUA UAU U3Dezamb Ux
806ce, KOMoOpbvle He CO0epHcam NOJIe3HbIX NUWLEBbIX KOMNOHEHMO8 UlU 6
He3HAUUmMENbHOM Koaudecmee, K HUM OMHOCUMCA caxap U 6ce
NPUZOMOBIEHUA HA €20 OCHO06e, COJIeHbA U KONYEHOCHmU 6ceX 6U008,
Hcapenvie 011004, HCUPHAA CEUHUHA, U30eaUs U3 CcO000H020 mecma,
KOHCEpebl U KOHCEPBUPOBAHHBIE NPOOYKMbL, @ MAK Jce CZYUIeHHOe MOJI0KO,
HANUMKU MUNA «KOJ14», YUNCHL.

Ecmb npooykmul ouenv none3nvie, KOomopwvie ciedyem no 603MOMCHOCHU
€)HCeOHEeBHO BKIIOUAMb 68 MEHI0: UeCHOK, 3e/leHblll YK, KIIOKea, OpyCHUKa,
YepHUKa, 3eMIAAHUKA, KPbIXHCOBHUK, YEPHASA CMOPOOUHA, KATUHA, WIUNOBHUK,
JIUMOHDL, Kypazca, YpIOK, YepHOCAUB, UHICUD, MAHOAPUHbBL, Med, 110001
mMpasaHoil uail, MOPCKasa Kanycma, 6ce 080uiHbvle U hPyKmoesvie COKU.

Onu nuwis 00OnoiHeHue K OCHOGHOMY RUMAHUIO, cooeprcam 6 cede 0codo
HEeHHble nuuiesvle Kauecmea 6 CPAGHUMEIbHO O0IbWUX KOJAUYECHIBaX.
Kaowcowvtii oenv cnedyem cveoamp xomsa 0bl mpu u3 yKa3aHHoIX 6 NepeYHU
HAUMEHOBAHUA.

He menee sasricnasa npobaema: cKoivbko ecmv?

Ilepeeoanue — oona usz 2nagnvix 6ed 6 nacmoauwiee epema. Ham mewaem
COOCMEEeHHbLII annemum, ynpasisims KOmopovim Hayuuauce e ece. Ymoowt
yoepicamb annemum 6 npeoenax (Quzuueckoil HOPMbl, HAOO CMAPAMbCA
ecmb 6 00HO u mo xce gpemsa. Hyecmeo 20100a MOIHCHO noOasums 08yMm:
CMaKkanamu 600vl, Cmakanom pykmoeozo coxa. Jlyuwe eéceco nauunamop
edy ¢ HU3BKOKAIOpUUHOU nuwu: caiamos, eunezpemos. Onu 0vicmpo
eviz08ym uyecmeo Hacvluwenus. Ilpu nosviuiennom annemume MOIHCHO
ecmp yauie, Ho HePOTLUWIUMU NOPUUAMU.



K nocneoneint uemeepmu yuedHo20 200a, 6ecCHOI,
WKOJIbHUKU YXHCe U3PAOHO ycmanu. Imo HempyoOHO 3aMemumy: y
MHO2UX CHIAHOBUMCA HMIPEBONCHBIU COH, HOAGIAIOMCA aANAMUA,
8AJ10CHIb, UBMEHAEMCA annemum — MmO CHUMNCAemcia, mo

nOGbLLULAEHCAL.

Iosmomy numanue WIKOALHUKOS OO0JIHCHO  Oblmb
0ozamvim Kaxk oOeaxkamu ( mMaco, pvloa 00J1HCHbL 6X00UMb 8 MEHIO
exceOHesHo), maxk u eumamunamu. OQueHv noje3nvl QpyKmoevie
CcOKu, cyxoppykmol, Oanamnvt. Ilenedbnoe Oeiicmeue okKazvieaem
3enenwvtii uai. Ha namamo oOnazooamno eauawom caiamol u3
ceexcent kanycmol. Ecau pebenok pabomaem na komnvlomepe, emy
Heo0X00umMbl RPOOYKmMbl, cooeprcauwiue Gema-KapamuH: MOpPKoeb,
ROMUOOPBL, KDACHBLIL nepey,.

Ouenv earicno Hne 3abvieamv 0 ceedxceul 3enenu. Ciedyem
€MHCeOHEeBHO ynompeonams 00bIKHOGEHHblE U NPUBbIYHbBIE 01 HAC
3e/1eHble KYJbmypul: JTUCMOBOU Calam, YKPOn, nempyuKy, KuH3y,
3enenvtil ayk .Becnoii npuzoosamca u oomawinue 3a20moeKu U3
YepHOUl U KpAacHoul CcMOpOOuHvl, 001enuxu, GUWIHU, KAJTUHBL,
OpyCcHUKU.

Oeoweit 0oemu 00.12icHbl noyuams Kaxcootii oenv 150-200
cpammos, @pykmose u sz200 — 150-200 zpammos. Xomsa oOvl
YacmuyHo 080uiU u PpyKkmol Haoo oaeamov 8 cvlpom eude. Kpome
mo20, U3 HUX 20MOBAM MHO20 PA3HBLIX 0100 — 08OUiHbIE PAlY,
3aneKanKu, Komnomwl, Kuceau, myccol. Hennoxo ucnonvzoeamo
3AMOPOIHCEHHbIE PPYKMbL U 060ULU, MOJIBKO NHOMHUME NPU IMOM,
KaK uUx npu2omoeums: 00OMvlmb UX RPOMOUHOU X0J100HOU 60001 U
He Pasmopa)cueas onycmumop 6 Kunauiyro 600y ( 600bl 001HCHO
Ovimb HemH0200 mak nomepsa eUmMamMuUHo8 Oyoem meHbule.



