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оБучАющАя {ilросвЕтитЕяъскАя),про грАмд{А
п* аоýрос*м здорового питаIIиfI

дJlя л]rý.{ с tlФBъllllelfi}Iыl}l ypoвtleшr фкзкчеекой *ктжв,flостН

С пр аво.tllо-шшфор *l д ццоlltлы,ti мýтерrcпл
длfi реелиз&цлrш обучаlоllдgЁ (шро свtтлtтtльекоii) проrр *м мы BorrpФ еем

}ларФ,воrФ шш1&l|Ёя ддЁ лнц ё ЁIФвышlан}lшh{ урФвlIеы фшзшrtе*кфfi *к:rивноgтж

ввtдеrrиs

f|ocTи;KeHKe ýБrсOкlD( r}IIOP1}lýff},Tx 1rgзуJх{,тftTOн }IевоsьfФжrтo без

зI.rfiчlltе.тtьtлых физи.rеýких ld liерв}r0-flс}|хиц$ских шOrру}ок{ KOT Qpbl]lf шt}ý"rоя}ltl0

11одвержý-кЫ професснО[r&льtльЮ сIlорlгQмаI{ы. Сrrорr выс,fiIl,tХ ДСtС'rИЖе1,1tСЙ

1трOкс)сФдит на ф*не макtltмttльfilФrФ HсlltlJlb:]oв&ц!,fl ф5икttионаJIьшых ресурсов
0рJ"Ёtнлfзhrа, (rrs Ф1рпжа9псfi к& (O*то"ltни}t :4дороltьяl кftцестве ?кIlзни

профессrtоныlькшх сшФртс.хлелtов. l"Io сФвреtшеtlным Jl&,tiHыM. в Росс}tи хороflIее

сfi,стцяние :]д$p$BbJ[ filptetfff тOJIько l s.28srЬ деti,с:rвутоtt$rх сllФ}уfсlt{е_кФЕ выýокФк)

кJIil*са {ур*венЬ Mactgpa cllоp]lil И *ьтше), Sолее 5*Уg СТРедают вд3J,Iицшьlм}1

ХВ0}I}rЧ$С:КИlчlи }as0freBa}rft,rTм]{. Зпболgtiалtи,r fiииlеварlшель}tоЙ сft,сTёмы"

H&pylrle}{1JЯ обмеш* вgщеЁтв 1rctоilrtиво з6[[{имают вTOрФ$ IvIegrt) s sTpyкT}pe

зtбо.пql*пеиосr,и rtрофФсGltоtlаJlЬных Qll0p,lC,ý{g}tоB! у$,l,уtltiя JIишъ lparвfi{aм и дт]уIз,rм

зttбоttсваниям оllt}рн$-лвиrЁrтsJtьt{OIт flIl{TElpaTa. IltrTo.ltol,1teii ш}tще&tри,тёльнr;tt

Gltс:lз,Ntы }t раэлнчнъши керушOншями обмsнп эещес"гв ýrрЕlдilЮТ нý меfi$е 2fi*ЭS;*/,lt

прtrф*ссиОнбtj]ьннN с,шор,rсменФВ И д$ 6ýуа спOртсмgноI} высOкýr0 ypO$H,I,

з{lконqивIljих спý[уfивtIую ]кЁlрьеру.

В мftкsъ{hIflJllrllФй сrcfisrш эlи вOfiрt}сы }а"ц)агиЕit!от с$ýрт ВЬlсШИN

дос,rижеT*ий, 
-ll{едициflскQе й 1{дучl{0е сФrlрOIю)fiлg[Iз,Lе к{уr$рOг0 ,rвJвяется

важнtlйшей rcсуиарс,rgекt.lо,ii зttдgчлей" Энr crropT$Memы ttысоцаЁшсй c:topт:ltBttclй

кваrrификации, явJJяI+:I"ся :"t]рд${уrъю и rrадеждо$i cTpulrbl; к l{Шýt llеtбХОДиШq

индиýшдуёJ}ьный fiодхфл, ttбе,сgr*цн*аtt*щиrYt форь,rrарование ЕýсOкФго

flдцIrrдци$ннOгФ ilфlенцнhllir- rrФддsржllж},tя сЁмOй ныссrкоii Ёшорт1{8коii формы,
fiepýOН{lJjbнblx кOдхOдФв. flаr,tрýвl"JQfifiы,к ка лФЁ,fижениФ с{lý{ых высок}f]t

Ёпч)т}rвных резудыrsтсfl, еохрflнýниfl И УЛуlrtjlеfil.tя ypoBН,rl }rK здФр*въrf.

В тоже Bpeмjr, Jtица, з{tl*имfr.f0iцлtеся физllческоt'l культурой и. осФбqшнп

GпФl)тO*l, 0slrр8 ff}D{tд{tlФтýя в зr.Iалиях tТo оIrIимизпцжи пи:l"€ш{нr1 tlp}t выtсоквtх

физи*lеских и ше,рfir.I$-Iтý.i{хl{qееккх нOr,рузках, а тftкже в пед}l,ФJI 1].}OclчHoBjleBиrl

ll6ýJtg }tx qкsнчfittия. общиg :}tiкФl{hl }дOров0l,о ll}t,|,tltlия рflсшрос,lр{fftrllФ,Jýя tta ьýе

ttiлсgле]Фrе1 а JYrsди с llФзьlшеItttФй кLпt выс*ко,ii tРиззtческой нагрузlсtrii, доJrrкны

1tM$Tb шредш:аелани{,л Ф шрitв}lJlак их кфмllснсarцни с fJOJъtOщьк) обыцнtltт р€Ецш*l{а и

ввýдения в flglo rlp*t l*r*оГ:хФдимФЁти ýIlл}ц}tttJlи$нрsвilк}tых flищOвьэх rIFодуtffов и

БАД .,tlru ffи,r&ния еIтФр,l]сь{енов.
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Гл*ва t ЗА,К0}IЬý ЗДФРýПОГ0 
-ffИТ*\ШКЯ

Коrда ре.чь fiдет,ý здорsв$Iч(l оfi,rима.ftьl"lФм fll{TflHзll4. cJlёJtygr flФIчftIl4,rь 0 лвух
0с1{$вны,{ }&к(}ндх,

Закоп псввмй : c{tOTB gTcT*I|g ?шeprgTlrTecкofi цgш }Iоýтl| (к*лоршitшостш}

РДtЦНФff fi 1НФРrОаР*ТаIтf ТЛGЛФПОЖfi .

Все фи:.лнолоrнцqgкцо llрt}цgсýы и реаrкщ}ll4 в rttиl}oýt орrанизý10
ОýУЩеСтtsJlltЮ'l,ся пу,rs[,l р*скOдоваilllя э,ItOрI,лtя, fi1llt 0беспеrrепия )пgрrе,п,fческоIо

р{lвн,$весиfi tlý"{pt}fiJrýHш,ý 1}нýрIи}l с Jr$j,щeft, до{l?lttJ0 ýt}Oт:нетýтвсва,rъ

эн cpt-e:1,Iltlecкиfut тре"Iъh{.

flшt ttрlлвлtпъной пцФflк$t )fiерrо,ц]ат il llоtsьlшýния фt*зическtlй arcr-pt-Bl{t)clи

неоfiхсtдииý 0lIенl$тъ урOв ень r$изtл*lескtlrо рflзI}итFrя're"rrоBe {ta 
"

Физрrчеgrt*g реэвитllý ýцеf{$lва}{rг npr.i яlсýloщs.l дЕух пI{кsт allкO,ft1o-0fipCIcl{шni
МеТФДOfr,{1
* .Аtлкgты 01dе,flки физизlчекоyтl рfiзв}rjlил (Акке,гп NI , рис- 1) и
- Аttкgrы 0цgнки уровltя GIIOрт}I,вItой форшш flp}t fiOftышенgой физич*ской
flк:rмаfiФs"Iи (Ажкvга ýt?)"

Ant{s,l,a ФцGlfкк фнзrrче*ко{,0 рsзЁшт,цff ЁOдýржIrlт дalн},ые Ф g$зрil*тt}, flOJI$ и
нGкФтOры;Y i}н"ц}оri0ми"рл,{цgскtr;lх fit]lрýNtO,Fрах" Ба:tовсlе аатрФшФl,,{ryrр}rцескФФ

rr$сле/,{gвание вкл,,lQ*r{tи: фrjpe/{eJrefltte рt}стit qеfiOвекfi t"rpl,t i_!CIMolt{H cTEl.M.ilEIpT,Hor$

рýстФ!i{ёрф 1{ !и*ýсы ,reкa (Ъ4,Т} с пOfuлOfilью ста}lдар,шlых MЁldfifll$rнcкиx весоа. С
пФмOIцыо саЕш:Емryцроьоitr rrcнr:ы .изн,ерfiIсl" oкFу.жвOсr:ь r,рудлой кrеч]ки (ОГ),
0IФркнýсть TaJIH}l (0Т) н ýкружrФс,гъ белер (СБ) tlo ста,щц{лртllсj,i мgтOдltке. Tarc

жg выiIисJIяюT с]J,*дуl()ilgие шнлвкýъ,!: рt}лдекс мitсýы "**сша (IrlMT) и с+о,шlошсilиg
0Т/СБ, ts*Jlllt"tи}tы к0торых кOсввшш0 оTрахffilФт сOдевжппл{Ф )ttиpоEoii ltкдшта в

. срlчнýэме.
Дмквпtа оцgлtкtl фtruчеекало ра:rвипu,r| {Анкамо hhl)

Флмилил, йf,ilff , отчестаФ

Во",*раu,l,

Ii,o;r

I}oc"l,

масса тsлд
(}кру:кное,лъ lтуднý.ft KfI gI,Km

Oкружлtос:,rь TaJlиt{

Фкруlкн*ет:ь бедеtr-l

J,iý?

ж {tш,метить шужrrое)

с&{

cýl

м
см

см

}1МТ * lvfncglr T,a:ra (к,!1рост (ья) 
2

Ваш Шý,{Т * /
Вшrr по.каsill:nJlъ OTIOЁ*

Рис5iнок l - Аккg"ха ,l J,Ёtyt оt{енкэt tрлсзиrrсскФ{"o рдзвитиrI
(}ценка кыtrиц}tr{ дефицн.та i.{llccы тела 1.Iли избы:rо.шсtй tr.fдссьэ fsýIа и

ýrrредеJrеftttfl стФflgЕн CI:K,Hpeш}{rl ffрФ,8о/lJ{,rся 8 ct}OTl}eTel:BиI,I с FекФh,lе}lлаlIв;Ir{мр{
Всемирной Oргшrиmции злрs*OохFЁtхlбItнr, (ВOЗ) *а oсfiO*дl{иtf Фllведезiсшня
cfi елую щшх Еоказg"rgлgit :
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Индекс )шttсOш тела (X{MY,{.lJJ,и,иl.tдlgкс Ke:I,ff,e 2} рпсr:чrаrшвflsтсff, rro формуlrе;
ИМТ * flfдс:gtд m&ца {в$/ 1ласпl (,чI|

lГtr$rсица I

Кяшсешфшкдцtlff зн**rtний }IMT к рнск pлl}ЁTlrý сош},"rетвуIоllцfiх з*6олеваншй

l.citlT:

(),Kpyжtltle,,b y&Jfии (()Т) янл*еtсj[ ltс,кffý&yýJlем ФтJIýжеrrия жFlpCIB*it тканш в
обддсти жиýýтfi у t{gJfCIfieкa. 0KpyтtкCIcтb "feJlt+t{ изьrеряfýт в пФ_оOжениtr{ стOл,
ltoф&/шl}Ie раёýтt}flIlияt I}tежду i{I4жllиы.[d pespaMr,r (peбepKoi.t лу:,ой) и
подв}дoIIJными :щ2ебtлями, В иJIсдJI$ }TtlT ттQказатеJIь ке дOл,}ке,н хlрёвыlпtlть 94 у
illужчиI{ и 80 саtлтиý{gгрOs _ у ж*}lщflн (c.MoT1,1lt ,rабкнцу З). flри пбдtlмиlлаrrыtо-
вкýI{ФраIJъrIом 0}киренчи {фн.гура 1]0 типу t<яблока>о хоfда\ у lt&fIOBФKa

увýJIиqивaIется риск р$зЕи,fftя сак.tркФуФ лиtt$*,r* 11 тлtша и с*рдOцfiФ-GOЁуднgrых
з*боловпtrиft} эт*T fiФкflзатеJlь сФс,тý*лfit}т бо.цее l0? спнтиыцФ,rрOв у MlrrK_tlKH н бо.п*е
88 санT лtмеyров у ж*нщин.

1llr:r

н

Рl.Ш{,Ц Kr,/Ml юtяtсtлфик&llиrl Риск cotlvTct"l}ýltоlцшK з*6озt*ваннfi
lчlешее l8.ý Де{з,рtциr: МТ [{изкиfi {ио rrовшпшетеJI pprcк ра.звFff:ыfl

осJ]ожлlсrлltйп свяхашшьж е

н sдоsтftточlrоетыо Мт)
l8.5-24.9 Н*ýп,tаrлъна"gt МТ Cfig,:lttиii
25.t1-2ц,\) ],[збы,гоtrнал МТ Упtеренно повышrенный
](}.0-]4.! O;Kaperllte I

{t,t}}]gll lt
Зна,.l ич,е.tlьнtr fi tr,вышенный

:i5-(J-.19.Ё Oxtнp*Htt* I}

сYекеrlи
силtьнс повьlrrrенный

Сьынrс 41) 0иtnrperrrle 1l l

(:,t,etIclt Ё1

Fssко rrФвышеl+l.лыfl

Тпбrtица 2
aJlbtiъiё зtiffче}rнfl населGl|шrl с
ýозваетнg$ l,t}vнfl* ншпмшrьиоs зи*ч€нше Имт

l9-24 года <20

25-З4 rодit 20-25
3544 rод* 2l-tСl
4ý-54 rодаr 22^11

ý5-64 rола 21-28
Бояее б$ ylе:г 24-э$

Т*блица -3

rlcllиe Ht,Jl}ltlиllы OHpYilкrlU$t,1| l,ajlиtl Y MY?Kllll]t и э{el,Illl]IlI
[Iо.яr Нпрма if peв+xcllnH

}0ша
Необхолшдл* K{lrrqyJl ьтfl ц*rя

ýш&щlttl.шш€,rff

Мtжццны ".:] t}4 сrul 94 - |0I сш } l0? см
Женtldttны < |l0 с,кл fit} _ 87 gм } I*8 см
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0тt{оше,лшф Фкр},ж!{Фсlи ,rаJIIси к 0кружшO*тш бедqr {ОТ/СБ) в J11l]:Ф$турФ

ВOlрsч{l*тся KsK сOкр&щtниi: ИТБ (инд*кс r:ьшлtя/беяра). РасшредеэtЁ}llt$ жl4ра
ша'геJ|у Фilр(эдеJlrlется сФФт1-10iшенl,{gil.l: o$xвar: TaJIl.{и (наименьшiля ФкруiкнOсть,
l{зildgреfiнея H,1.1жs tpy;tHclй кJtётки Ё.1ц rrуilкфм ilJIи жfi. ell* .ttинки)- деленныi:r
н* оfiхвдr яft)дlltl (н*нбоlrьltrcя ýкру}ttкOс'rьп изý{*реннOrt Hft урOьи* яtu.rиц}. Этоз:
fiФlсазётелъ O"tражiлЕr раекрелеJI,еfiие жиров+it ,I:K^n}llt в сOý?две теJLа.
f,lрr.tшцшrrиаJlьttilri ьажFIOсть дillfiлФ,г,с) IтOкftзаT еlзтtr связа,}tа с 1,ем. It,l]o еrФ уsеJlшr{еfiиg
Еышs реферФ}rс}fь{х зlлачекr*й li{Oжеt, огража"rь риск аjтимеш,гарllо-зааиsимБrх
зft fi Фл^ý,шешшti д*лке fiри l{ Фрм{ъJIьIIык,зшflчеff ия)t ИМТ 

"

/doKtt:ttHoo ч,л,о gcoбgrtкo ие6,ша(,с[jркrfт1{tl вJtияgf иа ЁфстФяние $qrдечн(}-
ýflсулиф"Jýft сиg,tешш 0"I:jlФ}кgt{}1* ?fc$.tpa в 0б.нti{уr:и всрхнеrс IIJIсчеЕФI,Ф lлФя(а sI в
пýшпстll живtl,Iъl * "rftк на}ываtэмшЁ сtверхяий тиl} ож}iрежияD, и.ffи fiжlll}енше ,хуI1"1

t<яfiлФк$l>, В иорьле l-:окfiзд.тsJlъ ИТ]i {()Т l (,}lj} еФс]авллеT jiJtя l\,fужчldн _ 0,85: ;шrл

жеЁil{ин - 0,65 - 0,t{5 н я&пяе,111ri лlокt\затеJrё,ч{ rtрФn,,ежутс)ltl{Фrо :r,иll{t р^Ёriре]lФлelll{я
ж}fре" Ёслш 5, tlЁ.тLФзФк& имёеtт# абJtомr+rrальfiO_tlldсцерfi.Jltfiсе схffiре.mIЕё (*веркки91
?иfi с.хt$Феlякml)о у к9rо sшрýделll.{oгсfi зtlillецl.tr{ о,fJ.lошФr.lия 0ТlOБ боуtео 0,85 у
iкеfifl{ин н бо"ttее 1,# у мрtчин {ýtenr et al., 1995}.

A.rtKcyя ощеfiкf урФв}Ifi *nоp-гttвl|ori фориы при {lовышlеиrtоii tрнзи*lоской
а,к:rиЕиФЁJгн сOдФржит инфпuрк,tацltю с KOJI1.itlgcTBe1 IIр*)ДФлЖl.{Тgll,ЬНФСrl}I Ц

}tЕ,rежсйtsfiOýтI"{ занят:rtй. i,1 ,!:ак жt инфорI!|аlциltl оfi учitсхт{tл ь эrюбиr:ельских
сФ,рё8нOва}tиях.

Апкцm q $це, r{кrl урФм& епар fft lA1! Holi форrкы {.Д tжtm а 
"|h2)l. Вшл физзtческой ttктиsri$t;l:и I.tJl?э ýtlýflIa

2. У рон tlкь ýшфрук Ен фl-Ф il.t &ý"repc,tвtt (отмши"rь ж ужн ое)

3. fi,ршдозrжитеJJьýfJt;lъ здняr,иfi (с KaKot,o в*зраст(1, на l,цtrlяжении eKФJlb,KHx

лет)-
4. 0бщдл xepaкT*pиcтlfк{t }аият!rя {.прsдояtжlс,t,gfiьнOG.rь зir,ня,иlй - кФJlицOствФ
чOсOв в деfiь)
5. Коли.lес:гIз0 з{tнrlт}lй в шеле.lltо

6. tr,ImT,ergcЁB[I0cтb l]attrrlиrt {н SшrlraK --tl,t, 1 ло
G{Ii}р"tч*(gfi&*lrlобитrg,lхJt} l 2 3

ý; отметrrrь шуяfi.iФs fiо fчIltе}lлlt)4s
7. Частотд уцастl*я в шtоSн,tgльЁкия сOр*вfi$ваншях (коrtичЁстý$ sыстуttflеЁиli Kt
кffлендсlрншй шеlrи,сrд времени)

Рьзсулlок l - AHKeTzr 
^}r{g 

2 дlтя Фцеlrк}l урOв}tя сшt]р:гl,{внФi{ форlчrы

f{ашна,л ftI.Iкgr*r flс}з,gФJlяgl, кOQýeнltФ oIJеIlиTь уровеfi.ь sпýрrcтрат дJIя
коррешци,l{ рttцианi} tto K**clpиftuuly1}{ и меt.iрсt{уrриgнlнфIчfу сOsT аву-
Суг9.1ц-* эI|ýрIтIT pflты скJ].адывФI<rтýrl !l} раiýltода эfiе}]rии н,а:

1) ocHoBнoti сlбя*ен - энерrФц)ttты, нЁсt$хo/lимыс JdJlrL шOflJ.lерlшаншя серде*rноЁt

деrlтеfiьн(rсти, джкдtlия, Tefi,rlTep&Typы,r:gJ{{l и T.1,1. в сOсl"фянltfi Ф,rнOскT еJJ.ьнФ,г()

fiФк*я. Он злstlси? Ф? вФзрцст*, fiO"rla, ь.ltсс.ы теJIа.
2} Сt,tеrкtфическФе lрtнt}fi,f}Iческое дсйствие шищевьlх BsilIecTB (СДUШ

)fiергOlрilты Eil уýЕс}ение бс.I}ков, }кирOв и уr"JIOводOв l.t}lщи (l0% оr
сутOч}tых эперготрпт)
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З) энарrщр{rты Il& рпзл}rчflыs виды дgrlтеIfыIост}t-
Ilo,rpcбHooTb 'tеловsкЁl в э}lерruш озндцае11 "ro,r урсвекь lrо,lребляgм$ii с

пшшlей энерfl*fi, коr,орый урitвЁФвеlllивttеf (шrlкрывпеt) з*lраты энерI,ии; f}ри }тФht

р{tзh{еры "rt.гtа (м**ед тё.цЁt, рп*r), еgý ёФеtбв fi урФвень с|lиэttческой активностt*
ýфtrтвg"к},[|зуtо"r стшбшльнOму i}OeTOJlH}tю з.цфрO|зья и o€iecrrerlиBaюT ltоf.шlgрже,fi,}tе

)конФfufи.lФски н,еоSходимой и соцк{UIъ}[о жёýtlтФJLfu]ffой фшзшrtесксlй акунаfiOсти,
t"яaвHclft сфстfis"rjяюшlеft кот_орой яв,r:rяется 1руд.

fl.шя поttим&}ltlя} }lct скOJIькс ýtOж}Iо tIOвысить сРнзичоскl+о акlиьllOсtъ, т0
sýTb, {.KflKoi{, cKOB0(,ftIo увýilичиЕать i.I{H,1?y}Kи за sflрсдс.ljsrlшыIl IJериOд щ}е]tlе}fи -
иOдg.шl$i мýсfiц и:г.д., цеоýходлtмФ $ценивtлtь адttfiтециоt*ньй fl,tуrcнцff{Lll ttgJloЁeкil,

IIplt 0ц9нкg ypоBitll ttлilшýцнOgftоf$ [lO1чЁ|ц}.Ifi-lI$ у Jtиц, шOЕышаюl}IJ.fх

физическуtо {tктивнOс,ть lt :}анимfiI$н(ыхсfl Ё,ItФртфh,t, выfIOJзияют исO.ilsд$ýания t{s
l{:iil{енению уровкей сfitтOJlи(IgскфIФ и, ilнt}ý"fOJIицt}GкOro дalrJleк],lfi }1 tlас"fФ"rьт

сёрлечншх ýФкрýlцежЁI? лсl и rtФcJTg }IаЁрузк1|.

* Тесrы шп фrrзш шеЁкую ltодt.ФтOвJIеt{ность.
Ошредtэllекие физическоii rrодrtr,ю,вJlt}1{$Фст14 вкfi,ю,t{акЁ,Фценку кФлицlествЁ11

- fiФд]rягиванI+t? кs т:урнýкф (TtrrbKo jIля lчfужrlико мальtlикýв);

- Фtжи*{tlнлtЁ от fit).}Ia;

- пвиседашиit п мклryr,rу;

- IlрФвýдФfififi ккс,lев$й дикапtомеt-р}.l$t (r:рааой и леноii кистgй с tтоfr,Iфщью

кнgтфв0I$ }сшitЕдер{t} и cr-aHoBofi,Jdиt{al\,t(}b,l*Tpшtt. Всg измерения шрФвOJ{rlт

двукратflо и фиксирую,I" JIу,цlrIиs рЁзу"уlьтаты.

lTolryr1 g,H H5lt} р$зу,л ь"ttш,ы ср [lвни в aн):f ся с норма,Iи вOil{и :

ТаSлица,1

Hopttt а t-KBtrЁ лJl fl 0 fl вёлсл е lllr я ф шз шrtес Kcii п одrотсвл €нillоgтш

I1рtlведениФ диl{t}ý,rt)Ntl}lтJиl{ llФзЕо.llris,r trollytl}.l,rъ инфор*tацаю д,пя
0ýъ*екJ,нвЕо,Й оцtlнкrЕ увшвня cttltoBoй шодщ)Tцвкfi сIl{)р,rсм9Ёв.JlюбнтýJ:lfl. СщеиЁвая
pe:}yJ}bтtrrb1 диt{flý,lоме.fрlаfi, сJIедует уц}t"ыff{tтъ как абсо.шtотltую веmиqину
Mыlflel{fit}tYt силыt tак и t}"несsн]ьlую к fiесу TeJlfl. 0,tноеl.rтельняя ве.fililчин{l

мыrшg.t*tоЁ сиJlм булет более объектнвншh{ fiO,Kt1l]tlTeлeh-{, TEIK KitK хOрOтttФ извеФtч0.
ч"rФ }!вццлrченilе *aJikl. в ttрfiцесrc зatlllttlлй фutмчес*ой купшtура* {J

4ju:lurltlcKt-lc

упра,}лсN,епuе

B{)ytлM,lltz}yl rc,Yr.Llott+r,t,r,l r:t!лпхtlу
,|fи}fс, ,лсеп, i{}rJrc. ,tаl. _ t l1,,}/{], пcell.

fltдтя::иванstя н*
щlрнt{кs fвсgtт,шаэ)

l0 rr

tJrxluil
5-9 .bttэllee 5

Oтжttмалtия от поJIа
(всеrc rrаз)

20-25 I ý-20 I0-I9 S-l4 fi,tel{cc

}0
менее 5

llриседапlчrr
( р*з в t\.ttrкyr"y}

?0-25 l5,-l9 монсе 15
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il|tlчЦlttёJtьttЙЙ {imёftQмц (dя},Ir{f, (: J,,#gлfiчdlfr{4,fi( х{_Т la сцелil .y#gJlt{qefirl,
,qtNИеЧи.lri ,*tul:clt,t (.ММТ}, YBgэtи,jaяlrB лtр()цёнttlмоао cclhepшealrцrt :.н-Mиte+lпori

"$f,{J(ra' (%I\4,М"r) леIк,Ф sжяЁllяетея ftри 0шреде.ше}Il{1{ сOýrаfiа тgлil MeTCIJ{$ý{

ýиоишп,еданс(}мgrрЁrt (Бi,l,А). И*мер*ншя скFужнФеl{еft шпеча- fiредfi.ftечья" б*;qра и
rопёшt"i (rtронэводfillкrt д0 зпня,tня), а т*,кже всJII'IцилIы ксжно-ж}{р*вых cкj,lsJloк
rr03l]ФЛ'rtТ В ФfipejleJleн:ltoii, с.теfiýfiи су.цить оS измелrениях мhIIше.lltOЁ и жировоii
hlaceж (яlополнитsJlькьiе ьfёто/lы IIuJIн,ýrо ентрOшФ,},{е{рическоt$ обсле;рвtлнзля).

l}псцqt о,тнФсиjfi}J}ьных вgлш,сtиlt Mbllfletlкoii gи.Jtы прt}исвфдцтЁя IIф срrrрмуле:

Опl,масttmеаьийr* aefir{truцa NLIлhl rtuеfirr, (%): снJIа lt{.lý"f}I (к) * I00t4l / МТ {KrJ

Таблица 5

Аfiс+;шюlнflя вt}Jtиу{и,шtl ctlJlbt Ki.lcTfi (кr) (rlо l',С,'Гу-,lttlмяп.у, Э"lr, Мацэmuросавv, l976)

"Ц,юfrоrl нсЁФOтýетсT виs кфfIичес,тка шФ,гребляем+й 'эr{$рrкfl l"lpr!t{ý страж{tстся
шft массе тёлtl цеllofiёка. Ёс;tи в ?еIlёниё кsкого,"r,ý врGь{еаfl ý,IflcýI} TSJIа. нё
изменяетсrl, то мOжна rOьФрить 0 тоlи. rffo между потреблеииgh,t эшерr,ши с пиr{g* и

расходсtsч}ilиеь,r,ее орll{l}lизмOi\{ устЁl}ло*л!,Jlсrl бдttаtrс" Idзбыток ш+аребшенрl;l }I.Iе}]II,Iи

{шер*еда,нr,tе} иrrи }JелосT ат,Oк (ллодоедание? г,OJlад) ЁJflруш,iltФт,эruт Sа.гtанg. ИзSьlток
troтpeб.:telulя :}}lýрlии црtiЕолиy к Фт:"il$ж$}rиlсl жир1l в ,I,e;Ig и yвeýlиtl$rlsfEt} ý{аи:ы
týда. Н9дOýl,а,ю1( шотреблелмft:}t}ерl]J,tк ооllр$вO}кд$ryl*fi сIlиж*лlиi}м м,цссы TqJIil.

Таким оfiразом, *IOJIовФк JIеI'ко мOжgт оце}лЁTь clденrfiты$ýть l1шр96Jlfll{ия

)шOрш,rи о пзrщеf.i. IТри сохра.1.Iе.л{и1{ м{tсЁы теJIа l,Iфст,Фяt.tтtой MOяt1.10 rоьOри,l"ь 0

б*лаgее шсyре6ýrяёмой и рflсходуеh,tofi, эиерrltr.т. tlри э,гом необкOдимý т.,олькfi зн&тъ
кýкtlя htасса ?ела сц1,1т*$тся 1it}pN{al,tbHoti tтабл" 2}.

f{оSиr:ь*r Ёинжениiл fu{ёiссьJ, телд ь{OжкФ 1ýльк0 уtl{енъш}из ,шtrтреfiление
:}Hsprl;tlil с пиtцей (r,е. коlrичgс,rвф шlсtцtt). .шибо увелкчtав фr.вичеgкуlý ибlрузку, а

л}шlшs tT эфф*mшвI{ёе ъOе!"с - сýнФвре}'{еншФ ýcylцecTBJTJI,ýr,lt т(} и лруrOе,
Важиеriш;пfi pOJ{b 11и1.1цн закJI}о{+аетсяt в обесflецеfiшI,t 0рганизма энергшеЁr,

Эt.lергия * это cntleoбrtocTb t}ьшTOJ!няlгь рпботу - t|tиз,l,ttлескую (мекпшиttgск}rr*) ияrи
хкм1,1чеsкуло.

Все зацэаты эн*рrии в ФргttнI.Jзh{е вOсllt}J!няIýтЁ# rtотребленl€ýttl :}нGрт"ии,
зirкд}очсцной н осgоs},ых ЁttЁцgвых Eglj{gclтl}ax. Эяерrнrичсекt}я ценыOýTь ши.ш{н

K0"il}l lle ЁтвеннФ выражаЁT с.,л i} к}tJlФý&Jlфриях.
Трн класса 0ýнOý}lьж lffilцsвbtx Beнlecifв иjll.l п,{аh?$нутриентOв - С)*лки, жlфы

и 1"r,Jlевсlлlл flиl:дt{. - яl}J]rrютсrl llс"гФсNникдп.{fi эI.aергl{}l, [1ptt их оKиcflýrш}l п любом
}ItивФм Фрrа}r:тзilrе и у че"qrrвека осво6$ждаетсrt энерг}rfi. За рубежом еJtин,lrцеii

1Jс:_п Cti-irt l;lic,tllrr /lclj

tц&8fiJl ,7L,6{l}l

]\tVjl(tll,{ 111эl 5?-fi() sfi,5_56

же}{u{иl{ful 3ý-13 3З-,[0
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из?!,{ФрgнI,rrt }яsрrши ,IвЁlяе|l,Qrl киflOдксулъ {кДхс) ш,}tщи, д в tllашеit фтрЕtfiе

киJtФкаJIоl]и* {ккаф. НеOбхq}днzutФ знЕl,J:ь, чт* l ккдл :4,2 ф[ж. I1одл;.tкrцно, ъJ:ro fiр'll
Фкислени1{ l r Sелка и уrлевФдФв вьlfiёляg},Ёя окФ_пФ r[ KK€tJt, ж(ирOв -_ 9 ккал. а
сfiирта - 7 ккдд.

В c-tpyшt.5optl o$Hieii (сtточнtlй):}нё,рrетI"l(tескшfi rкнкоети еба;lд,нсрtрfiв{llJноtт}
(здоровсг<l) 1r*ционп белкl.t должшы eФf,TflBlt,ll,fll lCI-lSt4 flо кtlJtЕ).р{й,носэи, 1киры -
не frtr"ree 3014, углевtuIIпI - ý0-55И'.

}tкпtt втшроii: СоотшgтсT ýкft xll1rrиtt*{K9l,0 e{ll]Tafi& рftцнOшiх {{*JIФшýKE tl,o
физк шlol,и чсýкrlttl ttoTBcfiKo е,гЁм в Ht|шl&вых Ёещ€ет Bfi х"

[Iшrцеьые вфllцsстра Itдж нутриештIJ - }1т, химиtlескl{е, tsеш{еЁтвff' соg"[&Ен,ые
tliteTи IIищýкых fiрOдуh_*f0в} кФтфрьJе Фрr&ý!dзь,f I.JсfiсJlъзует дJIя fi$сэт)Фýнияi
сtdковленз*rt н исftравJlФ}Irrrr ýвФ!lк срrfiнOв и TKeHeii, а т*кже /,$rя flсJ]уtlенил йз }tиrt

энерrнt{ Jия выfi оJltIeHия ряfiоrы,
Ра:]лrtчtлот J{Be груrшьl ftз{цl$gнх BelIleGl,B. OДlra rруlшlа ша}ь{$а€{l"ся

ýs.ttовI.lьlми пищQвь}.iltи вQщФý,lъilýли иJt}I f$aкpoнy,l,pmЁl{Tab,l}.| (от l?еt"л9скоr0
{MflKtrloc}} - бnяrbrr"loii). fltrщсвыс впtцестgt} друtчlii l-руulш н&зыffsjотс,fi
микрOн},три$ill]&ми {от rpe.jeýKоIý (tм}tкpоcll - мti.ltый), н котOруItэ вrtOдяT,

I}Ё.t,f &il.{ цнь1 t{ м biнepaJl,bfi ые Bfi {IleЁTBit"

МакрожуrриGш,rы ил.Бl oc}lоB[lыg нrrщешше B*tIlдcTB& * бслки, ж1,Iры Ёt

угдевOды " нужшьI ,itc,il08&Ky в к,t}Jlк!.Iýстъttх, tr{змерJlеh,tыr{ }tGско.ilьк}lми десяткаll,{}t
rреммфв. Осш*аиыь,tи fiиilIевыми вglще#rваIчlи rlшк, казывsются IlýTOl\,ly! LtT:о ,цаrclт
при oкиcJlet{l{Il э}IsргнtQ дJIя вь}шOлI.t9tll.tл *сех t|lуt*кциft орtlашиэпла"

h{икрошутрl|еl|ты _ l}1.,{,Iц!vr[,Iны 1,1ь4}лнерi}лrcьfiыý вqщеýтве - нужI+ы человеку }.i,

нtlхOfiяT ся в кýще в оч&нь ý€aJrшx KO.,йtI$c{Bax _ в ь{ý{JlJIиr,р€lldhtiltч иlв{
hlикро]?qhrм*к. Ottи }t9 лаJlжlQтсrI цf;TQцIlикеА{}d j},}tевги}.ti rtо уq,астlзуIфт l} усЕоOu}rи
эиергш}t ,IIиIJIи, ff рогу:l1яцн1,1 фуttкtlчtй в оýуц*стнJlениl,t l1рФэlессOt+ рФёl,iЁt и

ра}в].rгl{# Qр rпниsмtu.
Cpeдyl вýех лнrцi}вых в*щеЁтЕ еýть вgIдеýтв&} котOрые не офrrзуютýя в

оргfrн}rзме чеJtфвека. Эtи 1lиlцgвыв Betl"tec,rв* назы8{tют мозшмgllulиtмýtи ,tлll
,еееilл1имttf;aыч*rи. 0ни оSяза,rе.я|ь}l* дозiжfiы l]осlryпать с шиtrпý$i. {),r*утствше в
пище rrюбого },Iз уrих Illdtцýвьшt вýrцестЕ uрI,lвод}Iт к заб*леваншлоо 11, при
/J.YIИT9JJЬHOM fiýДОСТОllТ(9 - К CIvteFTft. l,t9ЗаВ}lt]lllчrý ОТ ТýГФ, Мl{ОГ0 }IJII,i MffJ]CI I*YЖIiý

TýKCIIý sещqс,fЕЁl.
fl*з*мепкil{ые шшЁцевr*с $еш{OQ,t,l}д * это t0 пмншокJ,{сJIOт, ýкфдящие в

соgrflв бешков, нФкФторьilе }кирные KиgjIOTb[, витflillrtttы} м}tк*раJlьЁы* нешlестааl
кOTOры,е не обрпзук}тсlt lз орг{лнизме, н0 шеобходиьlы i{JIJL нOрs{шънФр$ gSмсука

веIr[е*тlз.

Зямsним.ые н}tшtевые вёшlёетва hiюrуr, оfiразоваться а орIчflи}h{е цеJlOве.к,Еl

ИЗ },IФ3аМеШfiЬ{Ьж лиIцевых вещgglrв. ГIолтомtrl ofi]lt ttаtывlлI6т*я }{rме}IиIшы}vtи! т.е. }1x

монfl{Ф }aN{el,rиTbl иh,fеfi I} доý:fi}тк9 }Iýза:м$}IиIчfыФ rHilIeE}.Je веIцФств€l- 0дликrr
зам{9l.{и,s.tыс uищеýы$ веще${кёr,fttкжs дФfiя$lы flOctyJr{yt,b с клrщr*id } ýшрслцJлеlillых
кO.iiиц$Llrвах, та1 к ка 1( о l{ и сл,уж8t, и с,r,Qчl.I и Ktt м 1{,JI.I9р Iч и "
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Все ЕшшO,вы{ вещýства сOФт,&вJlяlст б tшпвtlых rруr11l - уr"JIsЕOдып бе.пкно

Xt}tpbl ви,{tмины, минOрЁtJlьные вgщsс"tв& }I вOда,
KlroMe 1ýIý, fiftщёвь{Ё шрФдуктн ёOJIерж}II, бr:лыrlое к$]т}fцес,{,вс друrЁх

fiнOлол"нrtдск},l ffKтllýElыx вёш{Ёс.тв} ш}{ек)tt{их :}H&t1l9н1,1ti Jъllя сфхрд}*екI4,я здороýья
и проtРилактикl{ IvlHOrшr( хFOкичgских з*,бояеважиt1. l{ нилt 0lн0сшtgя мкФжt}стъс
хшми!lеi]ких кOмrrонеfi,ilfilt, сФдФр}кfrIl1t:!хся прФfihJуI]цее"f,вешно в раýтит9JIьнык
ýpоJlylff ,l х- *б"ь*дtt няем ык о бtци,м названием ф итосо Фдltýенкя.

I1отвеблешне в*оSхолимФrФ ксJIичgсlва ш}rн{Фвшх ьещеsтg и в lt}Drfliblx
c0oTtdCIlils}Iпrlx сOсrEtвяIя*"I,Фдl.iн и} $с1,10вl{шх }lаучrIых шршицJ,rIlOв оrшимаJLьшсr0

{зд*ршвото} нитtлни.я.
lТоrребк*сrи кfl}кдOrо чý.зlоЁgкаt в :}i{gрrиlt и ýl.IttlggыK вOщеgrъ*х (SeltKn.Ko

жираlх, уJ:лýв(}да}t- BLITs},{1,t,HaX. Maкtrl0- fi MfiKpOjlII*lrleKTra-x) JIrrдшпшдуflльl]ы и
:}Ёlкренflеньi r*fi{уtfiческI4l lt зl}я}tЁrlт $т lлOлfl} вOзрsст&, физи*lесlкtl.,it at<Tt.lBнocTи I{

ряl,lи факl,орФ,в Фкружъюflrеit Ёрg/{ь1.

<<Коршы фкзшолоrцще{.кlfк потрtбuос.тсй в }I|еtrrг}lш tl Енut*зы,ý
ьсще{тв*к длff рsзýjичlfьlх групв .лIаtелýlII|JI Росси,iiскдй Фодевациtл>
llFФдстав;[JIют сtrбой l?},ln.rioвyl0 KOJI}.IttscTiBsHrtyю харfiкrевlrи,цку тrотребпоии ,rjJTя

кflжд0l]о ilIсщýвоr$ вед{.Ф(чва1 к0"l,ор{lя ý,fi}}к$т ýы"lъ выше иЕди8идуд;lьнык sеfit{t{и$
поrреГ>носrв.

()ц*шк* фtктнчпс,шOt,o illll,ff ншff

OtteнKa фскнческого tlшl"Еtн}tя ýgl Ёр2lкт,члке fufOrKeT ýёушiеOтьл.rlтьсrl с
по,ý{O.щьlФ sil(едЕФвI.10г0 tsgдфIiиrl д[Iев[l1tк8 I,IиTaH}rJl ý ,rоцltыл4 

указаlл!lQ!!{ Kaltl*g,rв& }l,

коJIицеýlъа rrотвеSляемоii lutщlt It вFемsЕи ес поцэеблешия (Kpo*re трех осЁIO8ньlх
ilрце мФ в lllEщi.t укцз н вакугс я н (1$ t ltэрекусы),

fdневкик }Ёшlоjlняют минflм},м }t tрfi Jlttя * два Sуцник (сrбычныt]i и день
T lениропки) tc фffрlн иыколноt?. Зsт]шляеыне /lЁе.вшýкOв I1рOrrсхФдlIт в
Iлкд}I8нду&JIьноil{ ftср$лдt} сЕlfi,It{h1. рýsfiфfiдýитФhl иJII"; нк{ервьюерФп,f #икgти0-
ФшрOсным MsrOff)M" Нс.шtt ес,tь возýrФжнOf,ть. т0 в идsеjrе кая#lуtо пOрцfiю продукте
Jl1"llile взвеIlIиЕ&,ть (_оtтросио-веgовой ь,j.g,fФд). Раес.итать rt,a.Ttopи,iiHоcTb !{ rн{ш{ебую

цеtlнФсть р{tцЁOg{а мФн{нф BpyllЁ}ilo! fiýfiолцьзуll та.Slr*лцы rткщввоtt 1с i}Jlевгý"шческtlii
це}iltости осиllвrlых продуктOв эт fiлrод. ft T{lK }ке &ое,fIсJ,Iь]}сg{rвilIись JlQсту,пilьi,hr,и в

иH,ilipfie,rc иJIи лUl"tцеЕ]з}tФнýыjчIи tlpolTaý{fr{illvrpr. Не мg1{,gе вflжнO Фцеilить рsжнfi,l
нлt,г*t}tия.

Дtlкеtпg бslя оцеttltц ltе}lcиr|tlt нtllt аl1йл
флшнлиrrr Ё*|ft , отцести}

l СкодькФ раз в /týшь Вы rrpнHmltIacT€ ilirfi(y (вr*6рлть ну:жшпэ):
1-2 рttза, 3-4 раза, 5-7 рпэ- ýl и fiопее раз.

рllз.

2 3a,:rr o$ы.rrrb:ii заЕтрак BltJllot{ftgTl

ttай (коф$), Sугер$ролt I-орячее блюдо (янчнлtца, KЁltlJ*r оьtлот), мФJIOкс или
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кофир, ýБфщlrt шrи фрукr,ы" хлеб и,ilffi выII0чк8

Укажиrg друrие fiрсf,tую:ьl? есJIl{ их нет s шOр9ч}Iе;

ЗРоrу.пявшо ли Ео I}I)cMfr оSеда Вrя rrотреffлflсте {rгмеrr,tть нуrкное}l
t)воtltлtые saк},lGкlli rop,Er{eё пsрвOе блтозlо, гФр,fir{Фs втOрOs Sуrrg,цо

4 В какоs Bpsмrr лн* Вы обы*lкtl яслноIlgl|ttо у}кинаете!
I8-19 часФвi 2*-2l чпс, посде 21 ,taca (отмеrить нукн*е)

5 Упот:рg$Jлfrsте lлш Вы бшолOrи*lgски *к"Ёllвны* добпвки и
шшт*l}f}tкжые Ереператы, htишOр!lль}|,Idе KoilrIIJIeKcыt ctlglIldftлfi}llpoBftIf,If ые
tlродук,fы (+cлlt <<дд>, то к*кне?};

Il*гупярно, ffе рgrулярнФ, ннкфrда"
Наэ*пкз,tg

Pиcy1.1oK 3 - Анкgта дJtя, оцснки рея{има пкrftfi,ия

.Щопо;rнитсэrыtылi ме"l,$д "- oflрsдеJlе}lfig ,цiлс:foты tllакrиче{кФI,Q поlреблешияt
шltщ$8ы;Y rtрOдукJ:OЕ- Ko,11}p0{| прOизв$д}rlsя ý rlо},It}lцьк) зil{lФлнQн.иrl Bt}IIрOýHиKEI

flнаJlнзit цаЁ,Jк}ть; шоrр*блониrl ilищк ilнкетиФ-ФлIвфсныllt е{O.гФдФIчr"

B*ttpocнr.lк еOдержи:r р$ýверн}rrffй ше;;ечекь вOтlро*ýв 0 ч{týтФте rrоrреfiления
п,ншlевьlх ЁlрФдуктфк и бrrrод респýндентýм :]& l,{оё.цедн}tе 30 днеЁ. Ifiвtlиопtря на
mllyloыtKoctttb зФtttrllнеи.uлt drrялtоео в{rпрФt|tлrкаt Btfitlt Jtlttltпse t)alttиlalt irlrrfrсrЁФ
fi#JЕлёмеп Mt,utat lёtlbиbtfi, Занол",нетlttе д&,ннOrý $ýпрссннка fiозвOл,яЁт
и,адившдуitльн0 rlрсft}rfl,лJ,lзаровоть FдциOIi JlитаllиrLl, sц*цýть колIIцесть0
поtреS:lяеьgык tl}lщевык ЕФщsстЁ з{ }нýрrки с цФ.flыo дплылsйrrr*й коррекг}tt Фвки

рOци0}I{1 дJlя уJIуt!шý}ll.Iя Фбщёii и ttrrrзичеакOii ршýотоиrосOбности Ir здавOýья в
цQIIQм. Ппс;tв }tulоflKeниrf lзфшр$sникfi Ёjlgдует вФсltnJlь}{)аflться tlpc:lpa.ммoйo
к$Tфрttя .1,1sзsФJJи1] раGсчит,ffшl *рgдt{есутФttfiуr() кlэtорийнос,lъ рfiцj*фI.I{l ш цtttсlчту
шоrреS-яеш}IJl llрOду,Ifll"оЕ, шФмфжФт Фllрgд*хlнTь шоурФшшOс:l-и ре}ки,llfl I,lиl,дннJI I.t

саноrф рациФнftл

0цеrrка o$*tetl* lloкOrr (оп} и расчет *вsдIrФ,ýуточш*,ii потребво*тя в
}[1евги}l ll $cll0Bllblx макр0IIутрjrФштех в сOOтвgтствяп ý уровием

фrrз ш.retKtt ff а KTиrr lrotTtl

оц*ик* обмека иФкоlл

t}*Hoвmoit (базовый) обмеи ((}О} Beltlecтв :}т0 тOт Фб,ь*ек, Kcl,ropн.$i
fiрфllскOлит в орrfflизь{е tleJIOýeK& в gосlтФrl}Itt.ш абсолют,поJт лOкоrl. Капорttи

раGхOдуются 
,rOJIько l,ta фнзшш;loгll.}еGк}lg lтро,цессы (ваботу сФрдца, JIOгкI{-к}

циркулrlцию кро8ш, на обнов.ltеFIз{е KJlgJ]OKj fiФддернс*нuе,I€мперft:l,уры и r,.п").

Суlrlествуюr" о{,.tредеjlеllные у{:JJфвlfя дfl,l ýt}мgрения ffеJll{ttfiны оЁJ{OвнOrФ

обмена (ЕOС):

- ylp0hr ýразу tlФeJle cНi} лý")к& (не ш.стttваtя с кронпти),
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- н,flтФщgtк (I2-ти qаG$вфg кэлrrдалlио)о

- б,ез внеtшних рýздрЕl1кfiтеl:ей,

- ш р и комт}орrноЁi,l,tмшер*туре воздука (2 0 "{l}.

Таксе I4змерекfl* лOs(}Jthllо шро6.иешrrtтшrrшо (исс.шtlдуех,rопrу шs удilt}тЁя
и}Iчlввить 0ГI сраэу 1I0сле cilat ,r,K. ему ,шадф лtrбразъся дfi !,,rsсlч изь,lсвеt,lия)'
rlФ:}11ýму изh{ч)яют обшен ff$кýя (Сfi), создава}J l,lslкcll.MflJlbHo копафор,гные }t

uрrtбшяженfi.ьlt} к рrзм$рgниtФ ВOО ус"rrовия-

Оеновны* факторы, ошредеJrrt}ощие tlt}tребкос".гь в }Hsplиl{ 8 сфст$rlниt{
lIGKOr(, yI$j

. ,Возрас"r - дý*fiIьс ltеоfiхшдиь,t* бсrл-r"tне ?Iл,ергl.tи, ,г*Ii KflK rrl{}l, раетуl,, ё oвгffIlизм
ll0жилIt0fФ t{gjl0fiекc }lмe{yl, оtlешь Itизкне }шgpj,eTlt1le0кý* rlQц]фбшооти;

. Ifоп (в боllьши}lстве сJlучЁLев потребltосrь ,{з KaJtopwlx ,дllя жешщlrlл мешьше} tleм

дц"ltя мужrшн);
. ]1фсr.it !ь{lti}сё теrrа (Be.:lи.tttHa базок<lго о$st*ка llрrlýtф rщOflOрциондJLьfiп lffiOщtlд}l

l10hЕ}хнý cTlr, "rел*} i
. Мыtllе*tж?lя маЁýФ (*teM frсrлыilе ]иыll.lц -- ?ýivl So;rbкte ну}кк(, эи,ершll.t).

Kpo*re To1,oo базовоg кt}Jlи(хеý"IъQ калорпй dкоэlшчесr:во иtuчорий, кO,tцрOе
gйrбходи*r<r дIlrt яr)л/{gр}кания оc}ltrвt.Ioт,O о$мсша) за*t{сiljr fl ffr

фшзио,шо_rичsQкфIv c,l]ilTyca ('здпвоныйо болgtощllii, Sереме,цныii лл,лt рас"ryщиЙ
*1тrшлизм), rюрьIоIlflJIьrlопп фовп,

t}П t,BCIO} моlшtко }l}l}lepнTb эlfiil рfi,есtlиt"flть

I}ас*tетныё ýflетФды:

.L(rrя расчеTа велэltlины ,ВОФ суr:rдесtt}уtот сflёlltlаJ],ьные н}*рму;rы,

Fgч*tplг IT0 дllrtllftlм форм5,.хr,ам есуществ}rя{угсrl в ,K)n4 сJJ)д{flе, e$lш flеу
вOзмф}к!tости liомфри:rь 0ýТ Q flOмOщьlо ltФпрrlýrФй кшtорлtмgгр!ш,{ lлд м<уlабоtrсlrрафо

!l кево:}},{0}t{fi ф и9мерить Ёостав,l,t}л*.
Форь:ул* (lЁ}lсlвilоr$ оfiмела Маt}фиrrа-Джеора (rлrrи ful,иффликьСан Жеора}

эTt} tlовремешны,Ёi ý.{grед расчёTа. Формуlа вь[вёдена в 2005 т,Фду l{ ш0

уffiерждению Америкднекоit /dжеr,tttеской Асссlл{иациш (Аl],Д) на сеrодняtнниil
день шýзвФJ"Jяflr rTartбortee ?0чЕо расOцитitl,ь скФ.]Iьк0 каяоirиil зFftтит овrqr.lизtt1

злорФвfirO в}росJ!огс treJilýfleкa в с$стфяttl,!и ilокOя.

Рсtсrtеt,ý*зшв+rrо oбt,t*Ha ýetrtrgc:l,E rю форму.rrо Мифс|l.tlина-Сан Жепtrэа:

Длrt хtенщин:
ВоО*9,99 + вес{к,г}+ ti.25 * росT (см}*4,92 * возраст- 16l

пI],ля м"чж.tкн:
I}{)0 * $,99 + вес (кr} -r 6.2ý + роt:г (clн) - 4.92 * вtrзраr;r + ý.
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P*c*teT срgдl{ёq},тпчкgtI поTребносit}t Е эrrергн}l н, осflФsrrшх hlа}tроl|уt,рш*ш,тfiх
к с0 oTBýt,gTBtf Ic t ур Фs llФ,ш фвtrическоi1 * ктцш иOýт}|..

В0() *впяется пr:пр;tкноi} To,tKoii д,]rrт опреr{елёкL{fl ве,гJ}tциffы ё}rгФчкьж
эи,qtrсщ,lт It состветс.твуюшцей им c}iTоl(Iloit калtорrtйl,tострt рациOfrа IтитаtлI.l,я.

Суrо,rниfi расхФд э$ецЕиý ýпредоJLлIФT раýqff:шtяh,{ путgм* yмIrofi(ar{ [3ОО тла

к*эффичиелtт физической aKTt{Bl{o(.rf{" [Iо ypCIEllls фз,lзической акгн1}I{0сти
муftчиl{ьl рtlздеtllfll{ы на 5 lруптr, ft жs]{Ir{и!шl - I.Ift 4 rрушrrы.

ГРУПШЫ flдlýслФ1I}lfll дrtффпр*l|цирФвд}tlllьiе flо ypo8IrIo фкlнtlеской aKTmBrrocTlr

l rрупн* (очешь uизк&ff фrrзшrrаск*fl ак?}tвЁIоеть; i|lуtшч}lfiьl fl lк*tлtцшuы}

- pn$rrTнntKlt fiреIlмуrr{еётвt}}tttф уlt{ЁтвеilнфrФ 1рудi1, коэфt}иtдttснT tlжзи*tескоfi
аftтиsнOсти * |r4 (аосlп\арсmвt,пll"htе {l.tyrJ{:o}[rtJc ctil.tiltrиcпipctfti.u*Hыx ilрёапов LI

учреаюtIа,мй, пayttltbt.a рп{лслплллwлt,u, rtlлёtхtэlýваmелtl a*rзOrj, i,{уýлв&Jк:ей, yitLtlileля
срв,t)мuх taлкё-,т, cltltil,eHmrrt, *rl,eцtl,{b\llctltbt-,aleihlKct, пtмхfi)Iltlt| ittспеtпчеры,
операt1l'jlrr| в t|l.ч. лlc.,\-r{tlнxd по о{леlу,:эttl!6слllнй ЭВМ а к0,\l|thlqtllщ)нrэ*ts o{;et,tleчeltttя,

lrp#aЁ{t lfj,rl.l,tllllrl, рtлбопlпuкtt фuttпll.t:tlBФ*9trfl}{0;}rl.t{cc:Krrli lодlr}и+ескrlй {,

ft*-лсинисtr+рaJl}IlJ8fi$*f.O эяй.gm$шш*й слуыеdL рtл{лпrпмпкн |taпct?xpyl{ff Ёrpcr{t/-t {лtsptl н
оmdелов, рgrслfl*rrrf)-u.пфоуlмвцO{fJн}rы;lг спужс(i, JчрхIrrrtеJ{rпФ/rь, ц Ltк:tt{eflepы па
прOл.tьruеq,еr.rrrс",1,1у и *;.lcrr'fldёru4I(,cr.l.s_y с]fl,ц#trr}х4лI2с?}Ifi_},l }f{L?fJat}B{rJё сл1},ж)а,фlttе,

;;rr#oя1,1*talctr ý4узеев, tI}}хы-вOв| ffн{iлuпlпекtlрu, {:л|ец!.l{;iLlспlиl t:фlру;{r", {:mрахO*сlt!u.r!,

*uлерьt, f.ry:crкe;:lrl" аае|вIфьtr яо лроJп,лr:е LI эцк!лllъl}r, слу;7м,ац4trе п,{) сt}цIlсдhп&lrр дл

п€tttаt},|ut{tJ\|lч rJ69еrтец(тrнlс,. пtttмеtпповеiltrl, itlзu,lil.tеlльl, pa{sппtttltKlt бюlлtl
tlуtпffiRе€пtrrий rлраuOцIttrLх *,,ц+lr# ta dз_l_tа1.1.тд"lr:r)сmвuшьь't. B,uc.'Jorl iеstлпе,льtлос:m{);

l,[ rру.шшп (ни*к*п фшsrrческ*:ll ftKT}lвtltlcтb; fifуэкчшны и жeHtr{rtны) *

робOтfiI.{ки ffillяl,шe ле]:lсим трудt}fi,r, коэффиulrе,нт tРизиrrескФi.t itKTLf,ItIlocTи - 116

{сrаtlurпелч .ltry;lrldc.Ko;tl mJ}{lч,t:лaprпrJ, ;trоdc.t,,Iile ftilц|е|t{}й, mёксtllu,цьпой" ulBeйlltyii,

раitлtlэлелспtрtлпной прOАl,ьtlttл{lil!н(lt:лltи" 0леролl{фллl Kolt*eйeprla, #Е"с,сl{?,I4иlлtя,

;рflдr{lr)6Ё{rtJryfoI. ,trfi!.J{ия ltt:п!il :эttел-езнtt$арO;х€цOаD пtр.tнt'пOрlпll, учсtсп,tt{ФtýIхtе ýрOчн,

хuрурёu, 1,1еi,lсес'пtlэьl, проё.авць4 1эа(srlmпшм, л}:слdlрыяли н# а{э,н4ееltlвелtп(r.l.а пulfiаrлgя,
,}{цrfiА,а.fсt{еFы, рсГ)Olижилfи, ,}lgr{,".rx,шrt{d*}Kcl,l_.t) !цmацхtilпt[оti елуалсбьI, pЁclп.aЪptllt|фlltlt

x7iilo:Hcec:пl,B*tlltbй изr}с,лlrй, ;ildяj, rРппtоltуlафw, ,рlа-\:ЁJilкff u Фllв;Iаlп,орw, 1лпйuо u

mёа,евеа$ilлlлlя, rrlr?.lffJJ,сеI{r*ьrd ылt(:пекm.#рсr! pcrбl:rrtпl*lcH .^ttL.txl1+Ltu tJ ll(l.ml\tx7yl6d1
с:лу-аrc- {i ы u i 1lv п ьr р о r) с:п в Bltta ьлх rltldo с drяп l g.в ь шо tппu ) ;

ll1 rpylrrr* {ередш*tr фuзш*tе*кflrl *KTlfBH0{l,b; муЕсцtёны к *жtищнлtы} *

р*ботники срслкей T#lli(ec"fl.l r,руда. к+эффнцrл*fl"r 4}изшr{еской $.кfнвн*ст].{ _ 1-9

fс:**сlплtl, rtлжлёчuкt4 cmaп{Jl1ll|.!{tн" бyp{lfitlKt,t, qяоJшrлg,.ltl lлакlп!}Фкtl.ра,в,
эr{сr{(Itrfll}?.ry)0#. 6.},,tьd$зg.]lJ#R ra фtрr'}Й tпя,>к:елtlii Pr&Y}f&*Kи| ра{sоmнu,к&a лt€flJl.,vft,btý

хозлlilt,пlв" pct{tп.ermeBQФbц dcdr:rrlgtrюl , 1эсtбQmtttlк-tt рIiбнO!о хозяtiсппва ,Lt ару;нах

рtэOсrrпв емrlых ryrcdor* t}e.rl ltleJtb1.1r:st m а);

l,V t"рупп* (выtок*l* фшsш.rеtкfrff fiктlлвнФсть; муflсцшfiы и rкеишgtны) -
рпботиикл.t тfffi{елOrо фнэл.tчеекtлru труд8' кOэti]d}иt{ие.кт флrэш.lескЁ,ii ёкrивнос?}t -
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2r1 1сlrц"lс;lшпта,tиruше |]ttfiilчме". ;}.4.Iзчкfi,.{, /иrбсiчivс лt{J о{лслJt;лltuвпцuк,l

.}с'епсsJtФсlшрdj}r{,,t{ъ;к л;1"+неri u р#lffiнлпу аrJmодrо{лшцикьl-t doprl*, дodr,lrrlruuLtll деснQеr..
#JФtfi}rr{'Jфfr;:.2 tr C{iflbc:K#a{i хо:ляЙr;m$а, r)epetltlcl(}pu.$cltпrtuttu, фtгзк7;яьlаз.?rлrl1,1сIl,,

"1fa,Inrj,?,r'$zp*fi i|о-ltеtlы4u.кtс*лыlшеЙt4и кu u itrlуlые рrэr\сmrлепliы.е rsllclы tlе5ttуле:tыrr}с:rпф;

V t]руЁlfl* (orrertb вьlсокая фrrзrr.tеtк+rя flкl]иsfit}*тъi lr_yi*чltttt*} -.

tr}дбФтники *ctrбo tяж*JtФrф t|rl.лзлlческоtчl lpyлa, коэ(tdtttшtсент фз.tзической

лrеvrt/l/3{rlfiOРлr1 u;:оРiоmтиики сf-illr(|fi(/йiа:t{}зrrr?сrпвg в пrэсевмс;Й ы, уГэорtл,l,t,tьtti пе4лu,оrl,

lJt{lxltl€phl r.c n7,:r:ixor),t,ltlcl,t, еоl?|tTрfl6#чдсs, #йльra{ики .аеtа, ,{le.lfi0!|,bc!Lr,Kц, ,ft}r,fglfr4rJirд,
?.РrilЭ|Лlкц ld8эtr{{.}:4ldlf.T1,1rlJfldlfнaJa# пNруf}il, rsx,et.leBot.lbt u lруже lloёc:mtteHlrb*e dиr)ь,
ае.,lллёч?ьл*r,, сmф,

Ilршмер ре,счсrfеi

Колиrt*етво tризи цеско ýft tлаrру:зк:л

ZVI ин,лt;r,f альн ые Hfl rрузки { сllля чаяt р а fi ота)

HeмHot,tl дневной Ё!,кт1{*и$сl,и и л*гкие ушражиеиltлr 1-3
p{tЗff в Ее/tе.ltФ

}l,ятенсllвныё 1реflирФsки 4-5 р{lз в недсJIR)

Е.,яелlле вныý T 
рёнpIpOBKl.l

Ех<еднq в шыs 9i,!{1,енсианьfi е,I,pellиpoьKl;| Iаш{ трелпаlэовки 2
pa}il в день

TpelшpoBKr.t 4_5 раз в fiеJIsлю (иlrи рабtrз:а среднеit тrжести,) ВО() t I.5

Сроttныtli Fёсхо:I
энергI4и

tзо() * 1.2

вOо * I.4

во() * I "fr

tз()() t I.7

вос) ф }.8

Тяжеrrая сРизшtlеская рабоr:а илш }fim]*нсивньlе трениlэовки 2 в0., * I.9
разё в Jlel.rb

l}l*r.сlдrtK* рд{r{s. fl суl$чных uоr:рt$ноtт,ýй l} ltl.tщl}Hыx B&tlltc"ЁBltх и }Ёорrfiш

Фрtзлtолtrrи,qеск,llе п.оrl>ебнос,t,tt 8 :}нерги1,1 и t,lltlцс_]вых неr,цес-ftзах

рtlссl,{итhJl}аtlотся иsхфдя ,l.tlj lJдеЁl.fIылеIý шgca (60 Kl, дJlrI ir€сшщилl ц ?fi кr для
мужчи*ф JIт)ýдýlЁвJ}еilы в rабшкцtt.к ti bl1.

ФнзиФлоrиqескtr{е Korp*6HocTи в энергl{и 1.цл взрOеJlык с(}ст&ý.шýюT о,r 2100
дс 4200 кк*яlсуткш (30 - бВ ккал/кr h,fТlсуr.) лля м}и{t{и}{ ш от l8fi0 до 30ýt}
ккал/с.уткн (30 - 50,8 ккалlкl"МТlсуг.) - лJIл жеr.rщин,

физttt1.1tсlr,шч*скtlя нФl,р{SнOсть в б*лк* illrl взрOсJJоrQ H&{)eJteH}Iя * o,r, б5 дtl
Il? tYcyтKK {fi,92 * I,67 r"/Kr: МТ/суr"):нrя мужttин, ш сl,r 58 дg 87 r/суткш fi},96 *
1,45 riкr MTr'cyT.) JýLfl ?кýищи}t,
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фшlколо:rлqsск&,I потр*Sнос,fъ в жирsх - Фт ?0 до tý4 г/tркш (1 - ?,2 г/кr
MTlcyrJ дfi}ц,!l{у}кчин и уt 60 дrr 10? rlcy-t"ltи { 1* lJ r/кrМТlсуi.) д.,rп **rщr*.

Фиltтолоrrrчgск&Jl tтотребноеть Е уеЕФrtемшR y]rrJeвoдa$ дJIя sзрФслоrc
цеJ"IOtsеJй сФстаItJlяgт ý0-60 Yn рт энgргеI,}tче*кой *уt*чrrой rr.схrребttшсти - {}т 2ý7 ко
586 rl+trлrкк ({,1 * 8,3? r/кr мy/сут.).
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збl

0соS* неаfiходимо Фтмети,л]ь? q,гш злФрOвOе. ши,ftll{lfе l,lýкJJIOч{lfт шриýм
дs,llкffI,ФвЫх r.r друrиК rц)$царflтфЕ сTfiмуJIИруlФщеt'o дей+твl"1я (анабо,шиrt*ожпх
с,i"ерOидов и др.), o,Iкtli} 0т *tJlк,OIцJtя и табакtlк}FOкшя.

?*к*tшеrlд!Dцпш ilФ llхt,[аllшIФ лJtrI Telý, ltl,o шедgl"акrншиый обршr жшзflш,r
3аlrutllflgl'ся фшзнческоii Kyltш;ypoii, ltro$H,t-*.tlbcк}l}f спOр,l,ом} фи,rrtеtоlrt

фрtзи.lескl"tý уЁреж!{Фfttл.{ 0че.i{ъ lloJlезtlш д.uя орга.ttизма. (l trФмOщь}Ф

фижультуры ъ{Ф}к}|0 ilQдlф)l{ива:lъ еебя в хорош:ей форпtе. ,Щелаii,rе лtоfiые
днижеfil{fi, кryторые fiркflO$яir ffаIчr удФвФjIьст8ке. HOBaHtHtl, к&т{lсrФсь Jlи вь1 на
в*}Jtфсиrlеде, s{lниb(tteTк}*b Jlи EbJ беr,*м ,rTlycltoй, Iýыга*те цсd}ýз cKдKlLlIK}i,
з{lнttмЁlgтесь jrн вь} cllоpт}lnl*clй хФдьбой. ходи"rЁ ли в fiоход! и.уlи Hil rfiнцы,
зllкarrшБ{lgrecb. fdrlшKeн}te 

,jltl{:}KgHнo необжфllкь*Ф дJlfi шо/цлЁряtаfl,ия здоровья. {fu;я
'fsго, t1l6ýы веgти активнжti оfrраз х{й:}ни - беrать, fiрыгааьt rтрёе.тФ д*шга:lъсfl с
лёrкос,tъюi ыitJи неоfrходиыtФ трен}Jровtлtъ свой орrё,Ё[.fзм с fiONлФlll.ью упр*жненшй,
I1олу*lх69*uu }трýrн{я* 1т{ь!.пасти:ка. 15-2t}-минlт,л,ый беr,. иrра в нпс,rольны,ii
T енl{ис. rlJrllв&L{иer .шюбые друrт{е yllpaж}I9нlfir обеспечат Ё&.м сOс,I,trяl{иo
<<мшн{ечнф,Ёr рuдости>l, {iудуr: glrос*бg,шовать уJlущjLIенI.{ю нitотрOения и об,щего
сое,I"оянн,fi (}pl,1}H!{13fr{a, скнж$,ilиlо ршскs рЁ$Ёи,t-t{д lк}J,ep"rфш}tнj tI,IчрOOкJrФрфзе,

фжирения, lr др" заii*l.ш<}вilлrкй, ,!ЕJlrt}Oщ}жся бqдой ХЖ века, YMepeltttъle шt}l]lузк}rt
не вfii}il}J&юIциý зкацl,rтелькой уfr,[иJIOgти, ltyBýTBft ]tстФtti$*}tff 0рг&ttt{зii{а,

укреrшяIФт кO,ýlи, н,к sо{jлинýнцяl ir{ыцlцьц спосrrбст*ук::l- .fi,уцшей рабсrте
кнfiIеýника и друт:ик 8нуTрФнннх оргакtilt" lТри недёстЁlтке ffOдвtlжнOстрl
сФOlгOяttнш rишO/{иffflh,tиff - мыlfitlы с,тflиýвJlхtя Jlр:rlб]rыми, r;зt&sыми, Yеряется былаяr

cиJ}a" и} KoýTeI:l yxGJllTT tio.9lк кfl"llьци}I, l{арушаеI,srз кровообращеfiиs} чеJIФвýк
с]]аJlФви,гся слабшм и tsяJlfuIýr*

ПOлr,}а фи,*l.{*tесксй акти]вII(}ýl]и MBKCйtvt&Ilb},*& в тФht Qлlrulд*, кФгJlfi 0}1а

cOTJe,ffleTcJI f; fi с,л l[Фцsншы.м оYдшхфм I.f 0тIтиь{д.riьi{ым fi fl?aHHsM"

Важксl знftть, rшс lцr,rtrr{лrrtы ltlдlrttl1tшп "цtоdеtit :з$ламаfttи{,.Jýdя фtrзнrlссlrтfi
Kylttlпlyроrt, dФ,|tltettw €J}$ливGtнсrпlfоdдrrts QttIЙBtrbIM прилtццftь+t зt}оltuва.rо
llмltlaMilя,

Зднятлtlt фи*,l+ческ*й кульT уроii Tto L{нтенсивнl}с,rt{ rРн.tиrtескик не{ру}Oк
}lý{ФIl0ýTrtl}J.{b*ы е }пня,tиями сilортOм" особrytко rrрофосоыr;lll€tгJьttшilr,
fl*,]lраьтеншы,h,f r{a достр!}кgЕиs высsl(их сfroрт^ивз{ых резуJIт},J:атов, l}шерr+з:р{л:fы при
зш}бtтtсяк фиtиrttзскоii Kylrbrypot]i не Tpe$yroT }lр1{1\4g;tgJtия ЁllgщиflJlьжшк рirцшфшOз
fi}Ir$шиs с ffOвь}шешной кыlrrрийt.lоетью и fiBrщeBofi цФшшФсуью. flодезтrо lтФt\.l}tить}
q,lъ:

. энерIsryахъJ Itp.K уrрсиней ноrlучасовой гкIvlЁ*tlfr]]ике! IIFII t 5-2С-
fufиKyTfr{oм бet,e трусцой, tlJlilI*ftýltи вIIФJIне кФhflтеfiс}lруютgfi п;rиёпlом с,rдкана
сппдхфrý чж и ýутербвtrла с N,i&с.fiФм.

r рfll(;N0д }}rергик 11ри игр(} в фуtбо.ru,, sоlrей,бо",r к друl,ис сrlt}р,Ёиý!lыФ иrры в
тgtlýни{: {rпс& coсrTýeтcтsye.T упсrцребленрlю Jlицн}tцы 14} J{*yx ,лиц и бутерфOJry g

I$acяlQht rя колfi ttcotli.
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r fiег {ж* хmдьб:ш1) ша Jthlжtu( в течен,1{8 З*-40 Mшý}дr кс кtлJI$рttйности
ксs{fi*}lсируегс$ лорцкей ?t{€!реfiýi:о каlrtrэфеш {швимерно ]ý0_200 г) с жпрен*fi
свиншной.

llПiu, lf Nlt{ljrtlяr{rщме фwсlцЁскцs, yпpa-M{|пelllltg, фолыеuьв,I0rrrJд,rrr6" d|T.Oi

с Физи*lsЁкие уfiражilенfiя lIф сле/dуqт ffрOвOдrrть IlffTOtцaK мlиллl fiри
I.IIIjII.iчии чувстЕ{л ж{лжды,

С Начинать {эиэическиlз уJ}рЁtжнrрнчи ffе$бхOд{.lмф не il,{gнее} чем через l час
ITоO,JIe rриём* шшildи"

r IIриi**t tlнlrtt"l ilФред фttзr,tческиfulsi },flрдж,неl{т{ямI,t JIO"цжен быть "ttёtKиM,
GостQяIцшм шп выбор из фрl,кrош, йоrуlтrап к*фшрu' сырд в KoJlиt{ecT,Bý IIpprhI$pH$
l00 r. Жrl;lаtэ:gшьнФ BbшIl{Tb 250-300 MJ1 прФкJlrлднtлfi, н$ нý хOfJtylнýfr- жилкФстt{. н
качеств* коruроii f,{t}жtlФ }tсltýJlь:зфв&ть вOду, в T$hl цLteJle мз.,,Е,сч)дJtьну.ю- HeKlreшKtli,i
*;nii, tЬр}цrrsвые к овOtlIныф ýаки и Ёа,ш},fтки, шýрsь}.

с Е} хсде выпо.lтl1Фшия с}Еtзлtческих укра}кllеr*ий ttдясе fФи отсу,гс,t,вни qрствfi
жаж]lн жел&:lýJIьнФ цыIlI{BaTb rro 50 MJr llрOхjrддt*trй жкдкOс,l,и черсз кпхцые 30
hrин}лт.

с Непоерsдýlве,нtJt} fiOеJIс QItQ,шt itнllr} выI]QJlIfQt.I&я фtлзt1.lесю,лк
не$б,кодимt} вы I Il.{тъ ? 50 -} 00 fr,f.lr шрФхrlаднtrй жндкос"ли "

t Lltrrинltшr!т& fi lalt{y tlOcJTe $кФнl{sl"trиЁ фt+зичсских уrrражя*нн*i

yllpft}ltj{ýllн1.1

шеобхоlшмп
нФ рfi}Iеё- чghl ttерез ] чttс.

r l]риflм }шщff fiOЁj"lс физшче.екнх уrIрд;кненrtЁr доfiжен Htt выбор вкJlIФчать
Kfllltи, мпкsрQнныg кздфлия, t\t.lJ,cНЁi e. шрt}дYtrгы, рыбу, твФрФI".

Мноrлtе шз нfiе ýе,ки}уIЁlt{яl}я физкульr:урой /цJтя уftуrrшения фиrуры rryT*M

Jrшýнъil]ешия K0Jltrt,:tgcTýa экировоii Tкa},i}r. Э"rа цепъ дФстижнhtа тФлько пrJи
сtltл{tеfiии кыt.ориЙноýl]и fiffщ}l, Ёслн, зfil,Iим,*rtсь фlл,зкультуроf.!,, вы с"гавите цеjIьI$
сброситr, JIиll}ние киJIФI1)аIчIмIJ- :гt: еJlедует о|"реr{иilивs,tъ уrOтре6леине в ilI,шly
с JI,едуIOщих rrp $дук*r08 tlиталtиrJ lttlшы ше н }t ой Kal t oplt t1 но сеъ,t :

* сдобных булоолек, ft}rрФх{кфlз tl хлеб* lJысшIеtI} с.ор,rА;
igцшlени*rФ мФJIФк*:
i еырOfi, сФдЁрждпlих более }0% жtрности" }lJl&BJteЁbr.K сыров;
, жt4рItого пяяса (свлtш}lпа и др.}, rотовых колбitс! сOý}лсокл п{Lшlгетsв, кФ)ltу

домдшнсfi flтиt{ы,
. (:.уIи н 0{I I.J,{}Iý il4ltcJl€li fi,I tцr,uр и}rа, мtйоrt езtt ;
, ФfiФщей, оfiжtреl.ttлык ша Kt;M6и}.{t{pфBaLtIlыJc ?ltиpttxl Hilpl,gpиrle} сJI$.IвфчJ.{$м

месfiе;
, кар:uфе.шь!{ъlк чшшсФв;
О С.fl}{ýФtlf{ýГ0 МOРO}КФНФrФ. ffУllИЖГ{}В, еfilSТПННЫК 'Ё Мflr:'ll*fiЫК КРеI},tФВ,

пирФж]tыхr TOpTоl}, биекьиlтв и кокфет;
r ýладких E,8,t}tpoвшr}t{)rx ll&fl иткOв.
I}сrошредепgI.IJ,i,е кtlJIOриfiиости шрием{t Ilищи в течsыиё д}r# дOJIжrrо быть

tsязlttt$ с0 BpehrstlоM и кфJll,tщ$еl"Еýuъ{ тренlф$нфчttых зsrlя:rиfr. Эltерtчти-чtl}скаля
цФ}{}1ос,ш fl,OрЕOI,0 ýаtЕ,IтJак{l д(}Jl}кttЕt р{lвшrflъсrl lФ-25ф/l, t*:Iuраr() }aBTpitк{t соскLаJJя:Iъ
2ff-?5Уo *бrцеr? *yTcrrшoii Ktt.:topнйHocтt{ Jlищrt. фи:lс.lоJrоrиqg$кФе знftченис обедg
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Ilfl,fiРаеЦOfi0 Flfl вФсJ,,Isл,л{ýfi}lе )figрml,рffт OрIиниз]I,f,а в0 вр$fotя трsll}lроtsФчшых
З{rняyl{й" Кд,:rэри$itrt$,fь Фбед* дФJlнtнtl рirвЁяться лрнбяtнзl,tгельжо 35o,4 суrrrчноti
ка.шtlрнйн*сTи рЁtщнФна. Во вреful"fi llо;lдHl.tкa toныt},l штФртсмен*N,t tlоflirrае:l$,я
ItOýJ}щfi,fь приhrерffо 5-1{}14), Ужиша - 25И от обrrрЙ ка"ш{}риfrности р$циФЕtе,
Щел*соtlбр&:tнn tlрФв$д14"rъ y}Kplн :*:r I,5-2 ч. дý etre. ýодсе тrо;аднrtfi )rжзЕн и* fiOкд;tзtк.
flФс.кФJIЬкУ g э?ýt{,l сл)RrflФ вOзь,t,Oже}{ бsспокоti,шыit gtrш к нФкaffOрые шаруfiIеr{ilя
фУнкtlи*rrальноf{, доаfý;.tьLlсстtt Ёttт&:гt)t*,rицеёких сl4с"rем оргitffизма,
Иеrrосрелствешп0 fiерsд ý!{Фl!{ жеJтд,rеJIФll rtpиefd fiрФý,rcквflшt? (K*t}Hpa),

Уi}fgшЬшfiIощ}tJt tly,EclъO ш}flсдtl pt ,lвftltюflIllxcf, t{Ё"tuчfiикOli{ л,ФJ}}Iо,щсfilIоIý бcJlкa!
цлто способствует $ýтý.вtlзilцши fi рOцесýФs в оýетi}лIФ g.ilФ[,шtrл.

Вамемо шpKH[,tl},taTb IIt4щу Hll шрQ,rfl}кеЕнl{ лкrl Е с:IFOIц yý"ltHOEJl9HцOe врФfuiя1

l10cкoJlbкy }"го Фшl:$tмиз}.lруOт дФя[gJIьttOсl,ь fiищевари.r,{iJJъ}IФr() tракlц,
I1lJ.щеýfiрt{тt}j[ьньш( }K*Jle]tJ улуrчшлtлеiг rlpoll0ýcы r|нll{t}ЕЕlрекия pt ус8ФеlJия Ilplfllи.

Вакно снаyь сýстав fipиHtl,fiallýMclй лнщн. Bctl заzrют, чтф дL* нfiращrrвцкия
мыlШц tтсобкодим бФr.лок, ллл обеспеtts,fillя 1}нёрr,пъ{ - уrJrфводы и жшры. О том.
СКФJlЬКO Же НУЖt{(} УrШХ KOI\,lTtfiШgi{1'OB. Ь КflКOЪ{ ВИДе СкШ 11t)c"ryfl&It)T В sрrаииЗ;\{,
оýнчtло аý злlдуI,чtьlЁft.ft}тсrl, Есуь еще вenlecтEil- кoтвры)t M&Jlol шо ýе.з fi,fiх HIt $sлtсl,tо
l{и я{ирыlt I$r рневOдш шs lц}fiIrsсут fiOльзы, }то ЕslтЕtмиltы и Mll}lepafibt{ыe gOзIý _

вещи} о кф,Iч}рьJх i\{ы цtlс"l]о сJIhI!ltиý.{.

Ве"пки - tжfIшItиФii кстрпи:rсшьныйр пЁs"]:ериал тrэла. Они flхфJlя,r в сФет{tв
мьJшtl, c8'1irýý, KФlltl{ {.l, hНyl,peнfll{K ФрrаtfiФt1! l.|сflOJlьзук),гся ý кацФýTве рýс,rФчннка
ЭНеРrИИ (1 r бсlrкв В идgпfiе д*ст 4,46 кк&JI, однftко, с y(ieTgý{ зg,.ryfl,r не усвsеJ{ие в
прOщесс$ шищеьftрФннfl .}та ци4}ра уfi{еньflI"lýтся, llpfiMepнo д$ 4 ккал}.

Беш$к, trФýтуllЁtк),{циit в сgстttвg шиtциj в 0рr,$нI4зь,tе расtlадаеrея на ЁФс,fftзt{ые
чдgIн * tllь(l.til,Фкуltlкtylы,, к8Tфрые затем ticn0jj,bзyJ{Ё]ýя ш,lя rlФ{T рФgния 1{$lних
сФSстненных беtt.к:Фв" Г,trоэтоп,rу бсrlrъrлое зн{t{lение ,}tмeeT &ь,tинOк}tс.ilоrный сФстав
fiепка. L{ринrT о деýитъ Itс$ flNlttнФкиеJIоты {их немнtrrнм бо.шее З*} иа ýirме,f{иilлые и
шезомgI{J,lмьте. Нgэпп,леиfi,ьtffh,{tg Ёri{зтJтваIоl{:ся ,л]Ф ilr9{LlяOкиcJ,x0:l,bт- кsтOрыФ орrt1}lrlзF.{
н* ht$;кеF *}lк,lёзировать c&b,t }t j'ю;tжен Rолучil:rь с ltиttщй. К нипt 0тнOеят
триrттофелI} .ftи,s!lш, лоЙци*ц изtrлеЙrц+ш, Bд.ilиIr!! тЁеOtIин} ь.fчrио}tl.tl{ и фенипал&}!иt{"
Вще двs aIиI"Il{ФKиOJtotы {цистt}lJ{ и "t,ltрозик) H.toI,yT g сfiуqfiе кеобходимоgr,и
сI,fнTе,знроватьýя Фрrff"нl{}мсIчf, 1}t1 |tтФ 1(х в Еt.[.IrJIфя}ы.rнФЁt литерfiтуре наэывеюT
(l]оJ]у:}tlме}|имыý{и)r, ilrtоrда fi Ёýзftмфmиli{ым аминФк[IсJiФтам fiрнqислrlц}т
rиеТldдl{н, Остальные flм}|,fiФкшедФты - aJtaн!,it{,, ft!)rи,н!tж} Ёrсfisраrиff' ас,шараrl,fнФвал.
KиcJl(},ftli IYLyTilil{иH) I,,Jlyf8,MIl-HOHЁlr} K}te"}r(}lц. t}tpttll,1Н) IlpФJtttн и cep1.rН * зzlме}lиs,tысt
Ёttнт.t знрукуrgr1 J в Y$м tl l l {:Jlc ш fi ФрIъtlизмФ.

Кромс "г01,tl* €,ý:ть HecKsJTbKo ilм}tнЁK}tcfl$"1-, коч,орые не вх,Oдtr[ Е coc,Ttlв бе,пкпп но
tsыllФ.Ilн*кrr в орrЁнизмЕ в&?1tные функции. К ним tr1:ЁOсятсlt га,h{ýt*-дминфti,rtlсJlян&я
кtлслOтЕ1 (ГА,МК) и диоксr.rфенн.шЁtл&нин {ДOфА} * вахrнейrшне кфмпфнеýтьI
HepBнoii c;.t стеý{ы. уц аЁтвуюlfi иý li lTepe;la це fi ýр Ень}х ш?t{lltул ьс.св.

(}собgнllо вffкr{ы иlrl оlхt.а!tи,Jý$ леiilциш, srзtr.цg,iliциtл и EtlJIйt,}, 0ши
предсrfавJt$ют l.ш себя и*kryю ФснФttу, вокЁуг Kclrupclfr сlBеитsл весь обшек веl,цесrý
б*лков. ýелки, в кФторffк не кв&,тает зfiмениеfых &микФкt,tсJlот} нttзыьftJ{)tlся
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НеfiOЛfiOЦý,Ё}lhlмиi Iý н(s} в кФтсрых ilsзаidýt{шh.{шк аминOкиеfiO,r лостетфчЕ0 .
пO"flIfi.оценншми. оп,fиýft}Jlьfiы в I].иTsн,ни белш,t MI;"IIQK*, мяЁ& 1{ яяц. Ь4ясrr боrа"rо
r.JtY'j:{IMltllФM* я,tiца.- l!{sit,ffoниHоltl" Нди,SоLt*е сбшrдtлсr4ровtrш ё+с,r&в fi*.уtка кOрФЕьеIý
МOJIФКfl и яiltlt. [Iроду,ктап.trý g вь.со,ким солýрж{lfiием S*ctKa f{вJtflютёя .tйtrlаl.
куриное мясt}. индеfiка: fvl0Jx0tlHыe rтЁфllукrьJ - :rкOрфr, сыр, i.i,tl,trypr, кефир, мOлOкФ;
ШOё1,,tlая r0В#Динаi рtяSt; бcrбclвbTe {rоршх, фассl.пь, чсче8ицs)i 0рФх{,{. ýеfiки,
сtri,lержаtt{иесjt в nlitcнo$i fl.иlце, rтри $е T:epilfftt{ý.ýKclft обрабоrке." у,ll&иOвяrсJ( болsе
Jl*fко_уfrвOяflь{ьtr]itlti хnl,fi их ttищевмI цOlлшOfiъ lliлдsgт, Из pa*TltTefibrlfrIx бe;tKoB
Ofiтиý{Еtflьr:ы бс,лки G0.[t, кO,t$рьJs нNrsIФт вшýt}куtо блt,Флоtн.rssкую щfiшI10{}ть и
карошýtЮ УсвO,яеIиOсть, Бs;tкtа бобовых рtлстекиЁt уЁваивахOтся луцше fiOcJls
ДJIрltýJ]ьнOЙ обрабшrкll. Расти,кJIьн&Iе белкн ио боз:lьш*й t'tпс,t,lя I}оJlучакуl"из sеýtr!к"
гдФ фl{ш зftuаýttl0т:ся ýttK '1(:tрФлtтел.ыЕыii зяатФрлt[tJt" ;q.rr"rr fiулуulgr,Ф p,дe"r,*Httл. БеJtки,
со/tержаrщиеся в цrнбах. IIJIФкФ усв[tиý{lктrс* сlpt"llfit{зMoм fi:{-зф их ýOJ}с}кннсэ:trЁr
с,lруктуры.

кИдеаrlьныйя дrж ФргчLlrrrшма безlок, сФдержит в 1 г сJrФдующt{е шрфшOрщнрr

аNlин8ки(JlOт:

- изсле.iiцлrн -40 Mr", ;tейци,ш-7Ф Mr,, lrизиь55 м],, h(gIиOltиll ш циrэтиtt {в
cylilмo)* 35 нrrо феншllа;tанин и ,J:ирзин 

{в сумше} * 60 Mr; трип,кэt|шн -1t} r,*rп
,ярефниlt * 4fi мrо вgJlиr.l* ý0 пяr,. Зltая соgrgв "}tдOаJlьIrфtý" бе.шк!ь M+}Ir}l$ р{lt"считпть
сфдержанfiе fiФjл*h{енtt!уtык амиslФк.ь*сJt&"r в fiI.1a-lxltl3],tp}e,ý.1o$,t бgдке 1тý отfiФtлtlенitю к
}цешу. Э,кrт кршr,*рr,lй }ffrем f{сIlФ.itьзукуr иtrl Фцl}нfiи rба.лtrнсtцэOвlrнностlf
ptlt(иOнo. Анаэtн:з этýг$ 110каздтеJlя сразу выяьJIяет} кilких аь!ннOкислФт ttg Sудет
xt}€lтa, b в p{ltш,roшe. Напри:члер, еЁл.rl Е riище flB xgflTa*T GеросФ/lержаш{их
аi!чtиIлOкисJtФт, Iчl0нiшо дсII011нить р$цtltltl яицlлыr\, бе.яком. L-лелует уltитьlвffrь" ry{о

фнзаrrrеск1.Iý EalBy}x}.l fiрýдъяýляrот особыФ ,lр*6ованлlя к качесtву беfiкttп $t даже
зýh{9I!1{иые {IмишOк6,IсJ,IФты .IIýJIжны rl0clt,yna"rb !l} lIишU.l fi лOстдточI{(}м KoJllilчecTfie.
yкttзttl.tlgbй крлtшзрtсii ,flе ('rо}fт абq:оуrt<l,rиз}.lр$gýtт},'? {IсоýФJJъку зl;lttцOшltQ lt,t,tg*T l,tc
,po}tbко $фOтt"lФшtелtие жOýтун]lе!ffiя о,IцeJlbltБlx flп{}lJ.|QKllýIOTJ Llt) t.t кшждой из t{I..tк I}

о,l,дt}JtьнФgrн,

СущsственItФp зн&чениф лNtiзg[ fiокO}атель био;rог,ичgскоГt ц*нлtоqr,и белка
(tsVJ - т.g.- "ItoflиtleeтBо fietlKa. з*тIдýаем{)Jý ср,mшиз[,fФь( ffp}r улrотреблеil}Iи в IIшщу
l00 t' д{ttЁнOIý белка l1ищи}} 1\;tя бедка ЁывOрOTки кOрфвьеJ,Ф моJтФкп
(шак:rоальбумин, *лъбуti.tик} ВY fioqTnt равФн l00,;tля кдзсин& ш белков сои - 75,
для бc.tt,Ko* м#с* t{ ры{lы 8fi. У ýtl;tьr.шиrqез:ка раsти-[с*ilь${ых fiелков ,IЗV
шрнбш*ж*еrся к ý0. 1{скцюцениg сt}ý,rа&Jtяtот белок карзюt}lе,ltя (ll<l, сru м&JIо -
0кOл0 2 14 сухоrо Bec*i }l 0рехOв. Термиrrескпя trбраfiот:каl гlиtl{и fiрfiв{lдIfт к
$sfiенкю биOлФrшrlесксl$:t,ценнOези бgftкп" ()н&, sJdH{tKо. необкодl.tмft, и не тOfiько LЁ*
зs ФргшлOrrcтIтJ.!,чфýкstх cBoiicTB ll}.tщи. Упсrrреблешиý сырык *}rц" к шрие{еруl мон{Фт
IIвивgЁrн к cElJIbMOlJeJlJJeзy- *ырог0 мс}JLФкtt - к сч"афилококкOвь1lь{ ff дру:r}thl,
+tнфекцияlчlt

]Зщс один l1lирOк0 flрЁlil,{gfilgе]чlый KpttTqrmii * шоказд:r:еffь 1-1r[lфоктrяrклостLt

fiе.ryкд (PER). ()п оIтредеJIяtrrся шо воздейстrrиl* д{лt{lfФl.,о Sелка l{{1 рост
Nrускуяатувы- ГIoKa*aT-ebTl.t эффек,ги*нФсj1"},{ дJlя раi}л{ых fig;tttсв тожs р€tзл.fttl}лы, }lý fi
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lдýt]ъ беяок сывфрry,r:ки оcTaO:r:QrI JtидеFOh{, СSшпшсирOвfi}lшOстЬ rlfi ah{}tнфl{иý"ll0Titм
и оfi,l,uм[ll,Jьн&я хип{,ý,lцOскýrt Ёtруктуре - sа:{сlrgfrlшstl} кflрflк"týpr.rсти,ки Se.rtK*.

НаиSолее HoB,l,tii крlr,t,ерий качеств(l псrrре,бляемо,ю бsлка - flФка}птель
усl}сяемФст!{, gкOррект!!роlзаlшrшl)t п0 а.минокисJl{rrilому еоставу (рьсААý),
Сдшако 01,1 I,Jo уч,д"rывtlо? суrц*ýrве]{}{t};,о рtll}лиtlрIя в ttищешой ц*пrпrоa"* ýeLrкoц gtз

разньlх исllочfi}tков. fIо },rcJhty 110ка}{tтелI8 JII4дируIФт соевый белок, кflэgипа1
мФ.fi$ка lt аltчньй ýелок {l,00)- ffля rовядины э?оТ ttfiKflso,fcJlb cpct"tlfiлrtg:f 0,9З, дл*
rcрфхtl - 0о69' фtl;ошrt ýФнýi}рЁирuКшнно,fr * 0,68, овсп {rтpKyrrecgfrыe х*ошъя) -0,68,
*tёtlевшцн (коноервировашноii) - Ё*2, 1}рахисд _ 0.52, ftIfiЁfiицы -- 0l0, Iлютена
цельной пшJФницы - 0,25,

Шlrрrrко pacIlpacTpil}fýIl0 lЧl{Ql{Ш$ 0 ,l"0д4, чтф tto:lp$бlloglpr 11ри выýOк1I.к
физич*ских н{rr,р5rзкех к бtlr1цe l16аLнltOнъL Счи,ftlt},гr:я. t{lý JдlLýl уfiеJIt{tJения
BыHOýJlLtffot:l,и ол*дует кOмпgt{сирOв*тЬ I}&ýкOД ýtышlýttнO!т Sелка, рilсхOдуемФrg к&
Фк{с,,11lтея,ьные fiрФltсЁсы, ,Г[пя увели1I9ния снлы с,qитаётся I10лезньlN дава:rь
д$I10J1}l,ffi:ельный белок в целях н{|р€tlliиввнил Mыrrge*rнoй [GасЁы (T.tt.
пrl*бO;ltttlескlttYя эфtiltrг), Вмтgс:lч с TcJI,IJ убедителы*,ых }tsуцrlJьJх даt{l1ш,t,
шOдrьýржлаlФщих уrи иO_ilФ;t{$l{ия! в fiас,rоящеq ýреJ\{я t{9 пOJ1},,11eнo (в 01киriиg 0т
дsllоJlli1.,1"l,*llьнOгФ ftр,иtlма уIиевФдO8э ДllЯ, Kt}TCIpoi,o зффект tlоЕьlше}lиr{
выlaосJlиsос1к - cl,pt)l$ дфкдli}оttfiый фак,t). K5loмe тOгt}} lrрilшФllя 1,1.1lt$т$ir,нцqqкие
шрелrIO}tOженl{/l ,CI IIфJLьзе дшбавсl*rшы:х кФJlиt{еЁ,rв беяка, HlэJthltlt к.е учитыgfrть
Сq$ВШДftfiХ НеrarfШВНЪl,К эфф*кmв i}I-o }lФредФзирфýкtr, кФторые м$гуi1,,fiflц*ться ркg
ý l,{ФзЫ 2-4 г 6:ешкД 

'l,fr 
fir масOы тежа. В чисде :ггttх шеблаrо,fiрti;rтнык эффектов _

НftРУЕItч{ие функrlиИ fiOчек н #Iр}Itlftте.i:ьный #а.панс кЁtцьllия (сtтособныйпривести
к остеопорозу}.

8 нясtсlяrrlее BPeýtdrl уф,ен+вJIеНОо тlаб ,r}plr вкеок}lх (lизlл*tеских ш&грузкё,к"
нсс}\{суц)я fi{l пOfiыitJенfi* потребJIешIIя энерIии, Ёg оqснь знаци"гёJlъ1{11

реIfиtll,|вае-т*яr rrсrгребиФqть в Sелке. 8эвослl,*i1 qелфвек} велунtиjl (шg сlt$ртх{влtыit
обрtrз жи:;l}ll.f}. дfffiжеfi t?OJlyT16"1,6 .II_12% cyrcl,tHoit,шOрмы калсrрrtй за сцй*бrалкоtl
(кtк )Idивсrfl{ых, 1:ilк и р{tQтI,flýJLыtых! ирýе{ерltФ в рпвgых шроповцняrх). у
иштФнс}Ёв}IQ rрsкирулOщикsll сIlфFтsмеI{св в OпF]ФдýJIQI{I{ых уr;л08икх квOта
потlrеблоtlил бе.лка можg,r быrъ нgýко;шко noвыlllgltil в срав}I9I{яй с эт:ltil,tи
IIск{tза*r*JIями.

Углсводr* * ýC,1{0вl{.0i,i, иct,crtttptк )}r8рги,И fl]rrl орIъldl{зма, Уrтеподкt r'rСrУТ
шер*рttбатыl}i}ться в Фрtl!l!*йзt$е, tI"Tо llриsодI,lт в и.J.Org к образовалиtФ t}Фль1)

уr"лекиgдоГ0 rаза и 0цýрl"иrl. 11рИ ttaCTlC,.IпфM "сiкигftfis{${П' улilIевOдав образуется
Ilt0J}ФЧН,frЯ ККЁJItrIВl K(Уf$ParI ТаЮItе Mr}jKeT ИС{lОJlЬзо*ill'Ься как рёзерsнФе "1,$шл,ив11",
один ryпfi{м }тJrýýýдоff в илеаJ}е даш 5 ккЁUt} Oлt{ftкф на ФI,10 усýФФн}1е ч-рtll.ится
меньulе }нерtи}l) rIgь{ дflf.I fiелксl - (1K0.1l0 ?0 l4rпцея:rон обrще,лт,q,ис.лв каяори$iо и в
р*зультflте sрi:&ffизýl fifrIlyl*laeil, ФкOfIФ 4 кксt-и. Кроп.rе Týr0} 1.1з у,riJrевсдФв cOcToI.{T
резервныii истOtl}шrк }неDri{ý н мышцех и шеqени - rлнкФген, Уr.шенсrды сФс:гOя,т.кз
мOffёкул, I.{,forёIфщих сtкоfiьtJеоsр{tзшуtoD струкlrуру, сOлёрждlци.ч ý-ý fl.tт}l\toв
угJ]ёрФда 1,ý зa1}lКr,lyTl}rX В ЦН,ltff ttЁрез к}rслорýд. ИшоrNа шsскФлък{) кOлец связЁlнil
Ivяежду собоЙ и обваryrсrг дJIи,шtЁНе Цý:ilOqкн }rJIи разЕетвJlvнlIьIg сети" Если в
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hlCIIJsKYJls, OДfiO-ДВа ýOJIъца, ,J]аtrиQ 
уl,пеýOдь[ 

,JрflдрIциоl{},{$ tr{&зшfiflют r'шрФý1l,ыivlиl'

(t",люко,зао фруlrгоsш, rflfi$JtтOi}rl Jaf,teк}T lI0 олнФh.rу кфлhIIу; (axtlpоýa состФит }l}
0сgлинgнкь(х мOJ}екул fJIк}ж,t}зы и фрук,гозьtr, {l Jlllк,tфlla - и} мслllgкуJl гttJLак.гO:tш и
rлюксl:}ы), 4 eЁJlI{ Sол.gе - "сfiOжнЬfiуitr+.". М,о.rrеку.нil, имg}Фlцftrr ToJrbKё Ф/l1{ф колы{с}t
иaиtыfiестс* [,fФн(}(1ак{lри,цOм; J{tra кOjlы.ls - дl,lсЁlхftr}нJlФмi *сJII,I к$Jllэl1 бояgе I0 - э,rc
fiс"шl{с&хt|риды, Кракмпл w дёкст?иrrы rоffкеахtlридf,lJ I{едf.l.к}JlOза ,rý,же

fiOdJI-IСёХrrРКд (слоlкнъtf,i уrтеводJ, t{CI нЕlIш ФрrilЁизм фе не ycвaplвaeт из-за
СТСУ'ГСтВия ltеобходtlмых ферксеrlчuн. 11рестые уr,левOдьJ сýдфаФтся во фруктшх lr
,Jmда;ч" h{ш :lакже поцlеб:tшсJil llрФýТъrе у;иt}t]олы ff ct}cTaвs lIирOхtfiых, TflpToBi
Ь,lýДý и rrFOцт,о c'rsJ]$Itоro c{txapa! которьпТ llредс"lавJlrIет соSой NI,IM}ftieoKfi чисtук)
СflХеРФЗУ. OHls rrеrк,о усвёfi,вftк}теJt и MoJyT даиrъ,rь краTкOgрgý{*лныýi l]рироff
:)наргltl{. ftр+сt"ы* ssхерП лф(*lиfiJlrlЮт ФQ{i$BIlýg к$Jlиц$Gтtsg эшерIки ilpt{
HoTpefi;t*Hшl,t TitK н&зывi}сýlых "rцr*дllктOн rinsbшleHнolt fiиологиrлескOfi цеýнOе,J:1l" *

медй, сухtrфрукт$к и {fiФксJlддft.

Наибr;леg расlшросryаненный уr,Jlёý$д - Kpercv{€lJt, который в Sольш<lь,t
кOJIшцеетве сФл,gржитýfi в кру,ffflх [1 ý{fiкарсэltак (55_70 %), бсlб+вь:х (4S-45 }'u),;кл*бе
{30-40 %), карtюфеле (l(i 'Уо}, В орrнниэме крg}хfi(ал рпЁп{еfiл$ityrýfl до ryIюкOsы.
НекоTтrрые кракм{lJIъ{ -tiлкже сФдýр}rтат ь{jlJlът(}зу, шшrцевФе зýflrtёнl{е коt"ороfi
frIчрtlf{lgчено" В оСrрабо-rднноtli fi}tfitФ. а тЁffiке Ёflеl{иЁ}Jlьilык беляовс*ушLеводнык
СIшеёяХ И у,fllевOдfiых lлflfiи,flfilх пстрецаiотся IтрOду.ктr,f чЕо"л]иlll{(}L\) рilспала
крахмflJIФfi - fIýкс,tрt{нн]и lтtальтOдФItстрины" Оtли усl}tlивеюj.сff л)лIшIё. tIefi€ Kp{lк;|i{ft"ýI,

Скорость ус,tsOешия рilзных yITIeBO;TOB завнсI,1т Фт пOкft:]&.rеля" наsыЕаёмOrý
rffнкеt\t}.fчsскии ин,цексOfuI. fsluке,lttuцее.кuй лдфекс Ё}l} Фпредел#е{.сrr
спtiсоSшtrстьIф д{l$lлого уr;1ев*дп ('и,lllt l1родук,lа) вызьt.в{!ilъ уtsеfiш,qýfi}rе уровlIя
саКар0 в ltрOвfi- За t0* ffрнrffiт ГИ Sелого х"пеба. Чем вшше IзlиKeм}IriеcKltii иллдекс,
lý€il{ S,шсrВеul вп9тs"Ё ytr)ofielrb оцх€tра IIoeJlФ Iтриема }::,tэft) rIро/{ук"гп. Fезкое
в$зв&стflrшс уровIfя gахдра в Kpo$}t вызыЕа,ýт уgиJI*}Iшф0 шшд&.Ёlsшис из
IrфлжеJlуд(}tlноll кфсезьl l.tнýylrиlrtT (гсrрмопfl, рý-l"уilкруlt>щеrо ypOBýIlb сflхflра ts

крони),

IТрш: изSыткs упfiевсдOв в рsI-(${а}IФо цgg,1,5 шх прtобрltзуý.тýJl в ?кирову10 ткашь,
Углgводы Q выбt}киlи ГИ flри lleyilrepф}{!IоM употрФ,лелtиtс от:оссбrrвуrот
НераЩивflнr.{шl }кирфвых зaIIIас(},в, Уr.цеводы с низким lijт},tfiýIк,ичgЁк$ль, иl{декс$},l
обесflечнв&}ст реннФil,tернФg rtФýтуItзtе,ffиg rл}ФкФэы в кsФЕь, ft еледOв&тельн0, к bi,

ýtrяee дJlиlэльilФ]ч,у энерш}обссtlgrlенfiю $рr"еl{нiз*да, Всле,цс,tЕие irlýpo шощrоблеиие
'ý&ких IIpOД}rKtýý сшосоýстяуст .lryltrлeii работ*э tъpмoHttзtbtlo,ii сисj,смы 1ц

0lТTиý{a]lbfirrtli рабоr'ослшсобнпс,rш,. ГТпкtrзаrcль ]*L1 имест пёрвOOцереднýе зн{tчеиие
В ДИеТОJIOГШИ. TttK, Г[lI фрlrg6зц }iиже. *reht мнФIчN "ýlr(l}Kшblx" декý"Iри,fiон,
IlocкCIJrýKy Ёlпfi lтревр!lщ*нlt* I} гJпOкФзу si.i шq+ýходr,rмо проЙ,шt сjIOжпуIФ цеlIь
бисrхимнческfiх peдKlp{it. CTpooHrTs шФJ]r,fсахftрида такжs sJlиrltyl"rla х,J11.1tigмиqес.киЁ1

}tнд9кс} IIOскоJIьку ФfiрФлigJlя*т ЁкфрOсть ресщ*11llен,ия уlн*вtlлншfi цешфttкl{
фермелш"ttп,tн.

}1рtt:лtезttацител:ьн,Фii }{аt,р}.зкФ nor:peбllocTb в y1-,..lrcl}0i{ax сOс"ffll}лilет около 4-5
t/Кr МtlС.СЫ 1ýJIft В деLэ,ь} llp}l yl\,rqpe}llqиx {I -? tlaca в дФць} - 5-6 г, умФрФп[Iо*выQоlt${х
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}{fl'р5lздgx (?-4 чпс*} -- 6-7 I,1 BblQflKtlK l{ftI:р5цкпх (6олес 4 .titcob в дO}rь) -. ?- tr f} r.
trJ,РРДУК;tЬЕlt G Еыýокиfi{ ýФдерж{ш{неýr уfтlýЁOдФв явJl,tют(:J}, к&ши, llfaкаpggц,
фрукrш и овQщил cy}tQg ltечOнъе} кр$керы} кtртофс*ь

flutцевtrле Bt./ro.Ktl(l coc"1,orI,r:" пвожJ{е l]9ýro, из I{efiJIIoJIoзl;lJ & rtФтsму пе
усваиsдкryЁ}r }1 ((ухФл#т} из оpfrftшl{:}Mil (шеl}редимhlý{lш}. Btv:ec,re е T*Ivq fiиlцеБыg
воJIФкfiа .rрезвы.lд$ifi0 ftоJlезI{ы tt обяза:l,sJlь}lt) доJlж}лы llр}lсу?ýтl}Фаа-rt, Е р&циOfiý
JIЮЛýЙп ýЁifl}Ltiitа}$щихся физtсцескоt^i Ky.rrbзypofi н ctroprotvt" 0ни ошособствуют
0t1'l1И!t{и3Elllии деа,fqхIънýстl.| тЁgJI-уд0,,{нс-киtýецкl}Iý Tpttк:e tулуцнrают htQторику.
ПРеr:ЯТсТВУкУf заlторам), я&J{rяrOтся субсtрпт*м дJ15I роgтЕ и фуккцнФнl{рФв*ннrf
полезнг}ft микрофлоры ttшшеI{}fйка. lioлыtle все;,0 клеlfq&жи в 0воtцак {l4}'o сухоrо
пsýо в каr[усте и ?.ЁУц в карr,офеле), боfiо*ых (З-ýOrlо), в яtrýд*х (до 5 %}, Друrrоii
yLIleI}oJl} Не УсВ&!{ьдемя,lit 0prar.f,I.ll}Moh,{ * пеlfl,иff {,еrо M}{or(} в разцьн фру,кт:ах)
crtocus*TBy{yf Ё,ьшед0},t!.1{Ф "tuксицIltilх ftеiц9ст8 J.r ilролукtтв р[t$шада. Суммарrrая
пот'веSкость g этlак вsщеýтв*;чJ }t1{0Iц& ошибсr*trIо цflзIilаftеь{ык ба;пrиотlль}h4и _ 20-З0
r В ýУТКи. Тешlовttя trбраб*тка tlрl"tводнT- к цастиrrноlltу рsсщgflfiе.нI.i}о
fiФ"уIиýfrхар}tдsц {J образоваtнием боле* JrсгкоусвOflемы)t соедикен}r:й.

Жкрr* - пеобходимьJ д]lfi обесltецgяия )ffерrиеit (1 r хruра flp}l расщýflлекии
ДаеТ llp,иMepHo 9 KKall), дJlя шрощеЁсФý рsqга и }ки}недеffтg.ltьноgrн trрrен}lзмаl. Пplr
шсдOста1кg хriирli в рýциQJ{е flflрушlr}о,rся JФ*ц$ýсш рOста &t, рiiltзития, Ё"fрукT ура и
функциtrка.шьк&я деяtелънOс,ь lч{ld*i^иx 0р,rаш$в 1.1 сис,Iтм. )ldнрш обе{}пе*tиьаl{)т"
}t{срг!tц длrI рýещц,пJlенЕril бцл,кtlв ltнщи и дtt.llьне.$iше{ý fi,фсTрфýнця собственньtх
бспков *ргаши:}il*tt! llpиll,eм бопее :лффекгшв,ш,сr. fiежёJ}и углеводш" В к&rIсстfiе
нстоt{fiикЁt э,f}ерrиы rfiаьfiым оSразом llс]lоJlьзую"rся .rрI,tш1l"jl{gр1.1ды} GOдержаIJ.ше
tttlсыщешлыg жt"{р}lыý KmcJloTы. Ч*м yверже жир) ,t,9ftt' бояьtuе в неh{ ilаеыценпых
жнрl{ы.х KI.1оJI0,1". Наи6,олgе fi'оrпты иlч,и ж}.fвФ"fныs жирьI (rовяжиj.i lr ýараr*иi,i
жквы), а тдкжts марI,арин - ruродукт lтftcкKiel{и;t }кидкрtх il.{aýeJl BФJtCIpoJlofot.

3ИorlollеKagbtщet{}tы* жнр*{ыg киý.гJФтьJ {о.неинtlва*) сuоскlбствуrот шФрь{{lýt}лзiшl}fi{

хоJlе$тýрнlt$вФrФ o6bcetla. S*льtug вý{9Iю ttx в оJiиIзковoý.l M${;Jr$ t67'91Ф). В свишом
]el{pe ,T{tlffte мноft} шен&ýнtценньI}t i{tl{Ёньlх кислот. .flьtqныf,t )fieJrrýK Sоrат fiрý}кдФ
всýго неЁЁffыщOfiными ilr}tpitмш. ITt1.1tlqHeHacblщ$Hкb1l} жиршше киGJхOтш

tарахидоltý$Ёtя, JIrtнOл,sва}t, JIlt}lоJlенопая] вышtlлнJЁк)? flескOлькФ друr}Iе функцltи.
{)Ht+ учасTвуют Е механ.изь{l1х заtцйтк KJleTФK 0т 0к}лсл,н"rельн0l"$ gтрfiЁсiл; rtK эфирыl
вкOдffr в сOсlгý$ меп,rfiраи - оfi$;lс,.tки клеIýк. аilрýдsJtяIощfiх "rранетloи: рд}шьlх
веrцёýlгв {grltш(евых - ýfiутрь кJIgткк, fiрOдук,l"ов оsмеша * Ttapyrqy), з{tllllilцаl0шIик
КJIеТКИ О'f tlЁ*}]tикн$t}iэtr,[lJi извJ:{е r{у}к$рfiд}rьrх субсrшлциf,ft. EcTt1{ орl"аш}tз&{ I.!0

l]O.ilyчl,tT дФсl,птоqш0 ý,t}0}lTýllblt0E:0 rvIil,:tтp1,IaIJa J{.flя кJIеirO{fiых пteMбpalro
8,0сс'fаЁ$вftеки* ]}ФсJlе нsflэу_gкrt з*\,tед.ttит(я" ?ty кldе"ilс}l"ы таtкже ис[(}лъзую.гся дJIя
ýННT е}ё Btl,жHe,Йrftltx peryJrrITOpФB }кизжекных прФщt}сеоsо н&зь{вtt€,ý,tых
прO9y€lглflндL{наfuIfi. [1ри*tем из омеrа.3 ненfl(ыlкенных киелOy (ллtноленоя*я)
fiOлlкlд1111,aя веIцесir,вд, trбlтадакrlщие rrрOтиЕФвпсшЕl"шштезlьиой s,кrl.IвиФ(rьlф, а к}
онlеrъ-6 ttеI*ЕlсьlIцеп}Iых {.rlило:rевпя) - rrpocTa!,.,IaliJýt{}Il}E, споооfiствуtýfi1ие рflзgитшr,о
BOc,lTilftei,.iия. Необхо.lflсмФ rOлJtор}кивать,fiрtlвшJIьLIФФ сФOтr{оrrешие 0l*eru1-3 и tэмегк-
6 tt$tlФ{,ыще}l;lых киЁ1tr,1,, 5чtсrr-реб:rяfl рllзJI}IrIыьlе Macll&. Тако ;tиr*о-uеtsаrt t{IilcJJOTit

сФдерж}r,гс* в шOдсOJпl{еч,l{r]Jvl мдс,шg {дсl66 %)" драхидоt.tовой к}lсJ10,1.ы 8 прlrрGд}Iых
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прOдуlirаХ маJIO! }J0 срrаfi,И}fi,l .\{0жеf sе сшrfiч,3fiрOfis?ъ нз лишO"ilsвфii ш,ри учttpти}r
ýtl"tla,M,иHa 8r,.

Xllлccпtellutt fip}l язбытке cltФcoбelt кOс;l?ццtться> в вид9 баишlrэк IIff
кшуrреrrшс,ii rtошер,чr,rости +рэ:ерий (*"геросклеро:$, 1} сч,)0t^Ф CIшpeJ:(e.Jrelrш,bж

ко}rttчOfтВ5tх хOJIесjl,ерин шеоfiКодиМ uргЁtfiиrhlУ, Titý жаК 0к исJIOJJъ$}.{уIся в си1{1ý9е
BalKtt*fitttBx гФрь{ýlgсЕ (тестостерФ}J, }стрOt"ены)о жФJхч}tьж кисJIO,r. Недос,ла:rок
хOJIеýтер,r"tнЁl ьtrIрс,.t&еэ,,Ёя рсдкфl н0 Jlрl{волеflf к нелосl,атоцност]и сl,iн"týза
н$fiýt 0рых Гlи о,шоr,ш ц e$K}l ак,l]и tзных IJ еще ýть

В ьrпQJIак (особеннс пlорафиr,rl.rро*аr,rлык} прис}rгýтfiулOт тtltкжg
фосr}орс,оперfirflщ}tg в*Jц$(yва - фоофоlrдuнды) sкФдящ},rе в ЁФý,r$а кJI{fl,Oцrных
ьяембраш. Мдоrtr фосфошиr:шдфlз Е уrр]ц*tх (6олее 39,ir}, шеO*tищеш}lык р€lЁт:иtýýtь}lых
IvtaЁ}lilк {1-2 Уо}. }lи gеrцg.ства способоTвую"f уJIучillению ptti$oTы rфJIOвнlэ]:о Nlо{зrа,
ПСРltф*Ри*:еской ,HelrBHol)i систчэьlы, нех,Oтфры* и} fit{.K tr6;raдaюr, JrH,IloIpфIIFlblM
де'iiствиеfot {ускор*rш: мgт,абоltлтзм пtирсlв}. Jlецr,tтын, lцмеюншйся ft fl}lr{Hоb* жýJ}тке.
lt0\{0гпет JIyTLuleMy уýвсёfiшrФ ж,црil :],rl схtёт обlrазованиfi }мулесиш. Ёt 1чкже сн]|жает
УРФtlsНь JllcilorФoт*иll0B HI.t}KOft rшоT:ш*{ти ("t,lлOxoT"o" хоrэеrrlврииа) в крOви.
ГIоэт,ому у физш.rес:{!{ ак,,гивнык лtgдей. rtоr.р*Sл*rtrщшt д&н{е большое кФ.тlиЕlýств0
ЦOJIЬнь},ч яýц} урФв*нь хФJlg(тLlpиgЁl ьJOже,r ýы,тъ в нt}рше" Бетс_сц,r:Фg:rсрI,rн из
ptit:l,lшcяbныx Matcdж так}к0 нормi}лшзуgl;чOJlестgрl,tttовый *б,ш.trзн,

Рпс:rиr:ельные Mac/Ia и }к,ивФfные жиры сOJ{ержлпf в}rтАмииш, (ll1дбс,rlнOg

MaS.fIO Sgrато gи'tам!,{!I$frl А, trlaceиTeJy&Ilble MýcJla - Bl.ltaмllfiФrrr Ё. В llи'r!l}.lии Jllrц,
lI0выш]{1IФЩих t|lизическуlо rl.ктllвfiойъ} lледOпустшь{ý лрешебрсэ:а:rь ж},lрамш,
Osltфву кOтýрь$( дQJtж#{ы ýф*тitвIJять t{9otlи{llt}HНы8 рilстl{?gJlьные ý{frсла
(rtолсолнсrtнеоо xJtOfiKOECIg, о.;rи*коное), Всlобшtе- насыщеинне жI4ры дOJt}liны
сýс:rftнfiять н*, -flлппее трётi{ калсlрl*й- fiOстуfiаrоlщш,х в Фрrанизм Ё$ BcgMJ,l жtllрами. t}

рttц$lfiн сJlедуg,r Eюtrr}tl$.Tb xJJlltfкfiltФe. JlbKJtfiOФ} pellc$Bot} мft,Ёяlф. Э:ru не*бхOдиlч{Ф

ДЛr{ пOJЦерж{I}Iжя бплдшс.а ь{ежЁ{у оiчtеrъ*3 и оьqеrа-6 шsfittýнll{sЕI}IlrLh{и жнвнымý
к}lсJlФ"fаfu{и. С Toii же целъд) л,{фж}тФ ксil,Ф,пьзOваr:ь рыбий жир {ееллt к нёhtу нет
пляерrшtс), cJlиEotlmoe маGJLФ, cJvferat{y (в rleii кроь{.s жltр{t еOдержlrтсff бsrrок и
м,икро}jlеlчtеtl'гы). Не gr:sдуgl, употреб;lять говюкlаii, бapatll,t,ii з{ кул}rшершыg киры.
'fiцтаlшпrlшr 

мfl Kt}o* н .,\f llкрO}лgм*uлyьi

О:r'lИМа"ltь}iфе IIJ.tr'&ни,s дФджи8 об*сtttэ.tлtвtтlъ шOтвебяоотц Фргlлншз}.{а не
1'0JIькф l} }нЁргflи ý всек OЁнt}в:+кх flиltккых вýlцýsтвАх * б**к{tх. уI,лýкФлехi
iltltp*X,, Jl}tщс]shш( BQJIOKHtl]tl н$ ft oб$:ia,ttJlbtl0 l1и1,{tм1;н&r{,, h,tl4нOЁllJtbfiыX сфлях,
мИкрO}Jlементах и других бlTФ"ltol:и,tecк1.1 &ктйвных кOм,шOнеft,f&х шиIl{}t" ()рганиз,tш,
оооS*жtо при fiOвыцJеflнык сllэtзнческнх trtдгpy}Kil)q дФ.цжеfi быуь обgсшеttен
виз,а,м}lнr:lми, котцрьlе задейство**ttы фежтнцескн вФ вOех бисtкияttrtеских реакцI.lJж
и фrt:lно.rrог}:{}iеs.ких fiроцссс€lх Фрr$лjизfr,fао крйке кеобходишы для rэFOцессов
жиlll1едсrl"lч,jlьнФуIн, Оfiмgнныg JlрOцессыý flраиOхOдяu{Ё$ 8 KocTHoil tc мыше*:ной
tкettlslxi Iз ,IкflIfi*ýых кФмllФ}ll}лtт€lх сус,rfitots tt лр1nr:[r;( оо*дt+н*tt}tГц коfir+й в
оfiяз#rесlьнФh{ {I*p&ltкe дссO}iнирOв{l,ны с вI.Iтýý{{,lн.fiыfi,I сJtýк,ц}Фм orJr?кt{зма, Ilpl,r
НеД8с,1lllШ'ке B$jtYaMиHOe lJ0с"rеfi*Нfiф рffiaиВаr0"fся fнlt(}Еи'гtlмl.fttФ3Ы - сфсT Фfl}lt"tя
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lletloJlнOrоt q&сtичнO,уп витЕth.l}tlлшФrо lю.flодаиил, р"рокающ}Iе }даровью" Без
ВИlВМинOЕ ll{ышвчн&я htff{Jc& fiулс,, t}лл}t}ltдtъýtr, кOс",{t{ уl"фнч11,1,0r{) 

,6.t]Oрrflн}.tзм 
H{ltlнeil,

вхФлиtъ в ýо$:fоя}tfl*l бо.пезtrи,

ВИЭ:аtирrшы ;}oJlrlTcя I.1€l,;lne кitt,еI"ориl.r: жирQрас]r,вOримыý и sOJlсрас:rвOриNIьlе.
ЖИРорас'гворимые Еи,l,$$,lиltы {А, Д' Е, К) за:rас&щiIцJt Ii )лýировьlч ,l]Ka}.JyJx орJъниз*#l
И t,Ie ВýеГД& Tpeбyr*T ежед}tев}лсrс IIФG,IуIIJIфIIиIIi ?Ф 9Фт:ь еýлl{ вы к&кФе_,го вре.,\,{я

IlФJJyЧtlJIll йх fi лФе"JltTоцJ{Фh{ кФjtиtlс4:гtsе, 8 лЕ[Jlьнс[iше*л ваш оргаt{t+зм sудет жи,lъ
H{t свфýlt,t "ýt}шfiýs". 8олорrrств*риil4ые вfiт[лмfiilь1 (Kpoa*le витtliшllнs с) - э,l]Ф

СФеДиНеfiItя нз KOIr,ffIлeKca,в,р{:l]6lhФи}Iсв груllffiы {3: Tutaмl,tн (внтамин В1}, рибоф"rl&а}.lн
(Ё}2}. НИацян (B"i), Iхr.fр,ндOкýин (Нь), коблшамин (I}lr), & TýKl{ie tРоллtевая киблсffц
бlto'rlttl и naHTOTe,IIоBarl кисJlоз:а. Из-злr мшой раG,l,sори,il,rостfi в жирllх *ни Q трудсл1.1,

пpoHtiKaIфT в жирOвIjs ткапи. tTe накtlшItиfiаrФтсrl в Фрrашtlз|dе (кроме 'Вро

}taкollJlишal('щsгol}rt в ttечсши), и шзfiы,rок plx fiыдi}J}яgl,сrI с *gqrlqrii. Реrr,ошелц{"увIчIъlе и
IvlaKCt,:{,MSJlb}{O Д0lIУс."lИ!чrЫе ДO3Ы ВИТаS{.Рlllt.)Вi КаК ПРаВИЛ0! УКflЗtlt{Ь} 1Iа'flРеДлДх?sмых
в апTýrшOй сrглr БАfiах и Ёilец}tl}Jýн:lцрt}8аннь{х t}!{щевh}х flрýдукlах дIя fiLrтек}fя
спФрrýмеttов, С;rпдует знЁI,fь, {lfct:

Ёtrmапtии С (вскорбшповая кнаплма) я,вJIяo,fся aItT,иOK}*ýJI}ItýJteш

{а,нт,иоксlсданTtпt), зilшlsrща.юшиь{ KJj*rKlt и 1кt}ни t}"r llоЁреr$lýнltя свФбtlлньJ*.tи

р*дикп,ilаlмн, ускOрrлк)щим }lx gogcTall.Jн.]t$ltиe fl, рост. Аtк$рбиrlnваlfl кLIсдфтп

уЦ$етВует' н ми:аболи.:]ме дM,шш,OK1{cJtOTt окrбеннп в пбlrазовru{}Iи K$JIJI{II,еHд -
ос}ts,внO{ч ffi.руктурнФ;ý il{ffrериilJlit ЁфедJ4t{итеJJьны)t "гкfiне}i, яýJlя}фЕlttхся
ва:кнеЙшtипя кOмшфt{еl{тO.ьI ýвяз(}к} sустffяOв. Прк недое,I"дточкой rтрёчf{ости.
эJI'{lстt{чнOсти сýrtзOк. каIт,су.гi Ёуgfttвов c}.grxec"гl}eНH0 It03рftg?]&ст риск ,rT}aBMK.

Ёолеs "l,ФгФ) чрftвь{ы $тittt,Oвrllся яе,и}бýiкllыми" Кршtпtе T0I,0r вL{,rilil{l.lfi С
сrtосоSчтвует yýBOeHHlCI жеfisз€t. Же.эlез* шеобходим0, Bт$M T}lclle, lf д]Iя сФздаfiия
lrепtоrлоsиttап 0cI"iOBH,Orý ileps}:t0cllldкl K,ltsltOp0j(tl" АскорfiишФва* киýJlOта
зtцqfi+чвш,ваtf{t такя{е в 11рсц{Jsс!lх сиil,rе}fi с,l*ероl.{дltьж }ýрм$л{Фfr, в тФм чJ.rcJlg
ltсl,ýстýрона. Шстuчл{}tк1.{: цитруGOIJыg, Jdыtll,l} кр*сныt1 tц зелgныЙ, Q.ltадкиЙ шOрýц,
frр<tкколи" том&т,ьэ. други* свOrци и фрукrы.

В uппм нм,4 y.tac,l,Byýl, Ё sлlllт*зе б{зslков {o*пoBltoM ilрOцессýl прФшсхOдtrщsм
11ри Boý"i"e мь{шц)} заIt!l*&l"lии шIпкоrешдi ц,lо шеобкол}Iм0 Jц.If{ увsll1tqен}tя ýfirIaýOЁ
Энýрr-и.ц 8 0pIýi{иi}tvtrl. Э,г<rr: EI"1Ta.rr,lи}t жаr}р,rfý{ую ýвяза.н с() 1lри,l]gJ,:ьilыI,у{ lIрФцессOм1
т&к ,кOк вхOднt ff Ёýс?ав с,ýетФtlрЁ"rп,illчэlьных кпетOк ru}6шs (з влtде ]-IрФ1lзвсдl{0!"о *

ретииыlя}. ,Par1lloн' filtт,ttt{шл оSычно Ёо/lрржн,r HeJlФýTllTOtIHo :}Tor,0 витамltка. It
1"ф!иу же ftысOка$ физи,*lеская aKTI.IBHOсTЬ ке еtrособствует н4кФпJIек}IfФ внt-аJиииi}
An а бопъltrие кOJIиT,iес?вfl жиро в fiиlле иривOдfт к усlаfi,еншOму ýыдеýlеfiliю еr0 е
Kaflfihl. ts-каротшк с$де-Fтrи,тýr[ в мOркOви и некfуfoрых J,lpyтl,lx овфIцflхi 0н stý"цrlgfсr{

биrrзlоtтtчеýкнм fIредIfiФствOlлпикOм витамиl{д А, ус8аиваеl,ся в црft,сут<7rви}1
ПрФдук,IrСВl 0Од9ря{ещýJt х(ир. [4ttч,rпики: с;:адкл,{ii картtrrрепъ, .!yt{}pкo8b, iý.ioлOrJl{шs
ilрФдук,гы, llgryOнь, рыблtй жнр. IIри II9релOзирOвкф эlФ|]{} Bи,J:tlb,lx"IH& вt}gttшкде,r
ж$JIтухtл, оýщ*rя s,шftбФslгьп диilр$rl' шý;IушOшие t{ Фlýдllfiвпние Kox{Id.

Ёrа;r.lЁ-иилr Д (Il, - эрrокtuтыtзtс}*рол,; Дlt - к,фl,{скаlлыциtРерояt) нмеют KJ{I$чeBytо рt}ль
В УСВФеflИН KaJlbЦlt J ta фосфора, (JH об;lадаsg l;p6,rrt8opflKиTиtlg(Kl{M эффектом,
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Н$ОfiХОДИМ ДJLt ЁOGТЁl н х}tlзвития KOciTe$,i и зуб08. Жs,itдтtэльtлtl *пtр*бtтять
прOдуrfi:ы, сфлеркflЩJ{Q :yfO,,t- ви,l]дýtt,Jн} $, вышиfii}ть кttясдый дgнь. rtо кршйней мере,
cT{tKaH l\l0J]OKa- Оýрязуе"t1jя ц кOже,шри обшученl,Irt сФл,Ее(шыJi{ с.sffiппt. Источники:
мO.r!Фtl,ffые прФ/lукl*ы, яtitда, lvfacJlо ь,r лр" IIри ilереJ(фзирOýке aнfilhiиH Д, :r.&K же как
}l РSТИ!I$J1, TOKcИliIcH, {l КРOМg 1'QЁО} сIl0еобеи cytнtvty.ltиp0вel:b рs:lв}lтие оrtух*;tеtt.

ftмmамаlз Д - аrlтшокfiс^ruшrеJlъ, ;}ftщищалощи-it к(ФтOч1.1ые мепабрашыt зд1шищ&ýт
кJl9тки и TKitHи Фрrаниýмlt t}T tlо,вреждttlФщgJ"Ф дейtтвкlt aKlHHHаlx форм кис}t6рсдtl,
sсФýt}нн0 ffрИ физlсrt*скttь,t И эмоцифнаJlЬноt*i flеренflIlрЯЖСiНИt,l) снtэсобо",rвуtэ,l:
rrсвьIlfiенr{ю вьiнФýдиво{уilи. [dсlт*tнзlкr,л: рауI]ите.-lIьиые Mtteýlat, l]fllеЕIl.рlные оtруби,
ýРgХ,l,i- ЗФ.flеНЬlе ФВФ1I1и" ',l,Ъкси*lн(lс:гь BlrITaMI{r{ft ti 0чё${ь }lизкд, Kq1ý шри
rrерýJ(ФзирФRкý л,tФгуr н абл}олатьЁrl некOтФ11 ые шоfi o*r gые эфt}екrы.

?liашrrа (atotttt*lllыtt, в i * оджfi и:l ваtжнейшtек в llи,гfrfil"ли Jlиtt с rtсвышенной
фиtи*tеской актиýнOс,,fьftl lýьfтъý{ttи? Фдин t{} ФtнфЕкых кФJуIIIФшентOý процеý(;а
синтезд белкд t{ вёсrrе кffвтФк, уl(Ёlствуе1l. в оS*tеие угJIевOJ'IOЕ и (tбесrrеценин
энершей tчсышtе.l,и<lЙ и :*epaHot? cttc?e,h,t {в :t,ont [tиsJIе гOJIýвflOrФ, спикнOгtl моз{"fr,
с9рдца, а такх{е дрF]}{х t]ргЁlнOв и ткаllей). он Tдкже 

учtttyfвует в сl$разоваtлии
rемоппоSкна * KoýlllоfiefiTa fi}}оBJl. пOрgнаЁrlпdеrо кliýJtcрФд к рпrяичtэым ткд}шlь{,
Снабiкенрtе кисJIФр$дф,l{ п{ышц псобеннrэ tsажt{Q llp}l, ин,]r.gна}Iвt{ых треиllрOвкsьY.
ТrrаМИ.lt IIоЕышаýт tlрфизЕсдит*jtь}t$qrьtруда и ,греfrуrл,сrl fl"lнg"l,ttм lз ll0l}hlш9l;I.Jfix
K0Jtиti:lt}Gfl}aК. Ч*lм бtlLtbltle (}аct\},[& 1,1 ннT ёfiсЁI}н$сT ь тр*ннрOвФк} ,ITt|.t болыltе
,tртlбуvtсл 'f'I,týhilttнtl. I.Ic,lct*tHKKи: ,ffЕ{}lкые 

дрOжн(и, бобонь:е, зёрнФвые, вш,утреrrflие
OрrfiJrы жиЕ$"rньж! н*шриý{ gp l1ечеиь7 II0LIки.

Рuб*флвВtltt (вllmаИuн В2) у,-It}ýTву$T В "rрgх JlрФЦ*сс&Х въtдgJ{Фния энерr1!j.1:
tчt*тirбс"ltltзь{е rJlIфкOзыt Qкl,lсJlснilff жирны.ч KllcJlQ,lш у{)fiФениtl ж)дOродtt в t1иlсlФ
Kpe$ca. .Э"r:от витаь*иfi II08ыIJ}&,к1, cT*fil}Ilb п*збtrодимOс:flf ь,tыш:е.lной ткани. 0н
важеfi дJI;I lrФOтlР}lJlткr{ Ёаit;,lи{,{ЁьШ lj{ýe"fnlr в }lрýцеёсе зрениrl (tдвотокоrо зрения).
'йlстоr+t+и 

кэt j зер rювыs, tr{ яс0, fi ý.{tФ}lь. мФлOr lH};I е п,рOдуkтI*.

Нuоцtлll {Btlпla"+tиH ffз) учдетвует в обпtене y{Ylehoдclв l,t uбоск*цении
Фрrfttlи9hlа энергlrей, бtlлее ,*eb,t в 60 rlpoueccflK меT"абфши:rма. он Bfftteld д.ffя
деят:ельЁOст:l{ нерваоЙ !,I Mb:ttterlgoЙ сиgтемl сФсч,ояния кOж}tык tlФfiрФвФl].
же.ftулOtlнО*кише(trнФi:0 TpeKTft. 

'1Iео$холиМ 
д.lтя оfiесшецеfififi питftt{нrl мышfi{ 8 ходg

ттrен,ЁrрФ,вкн. Истоrrннки: мrIеф,t}нt16l, ilечень} цrибы. N{OлOк$? яi{tlд.

llumамuн Вб fttuptldottcшM} уqflствуýт н ,лдgtаýtrltшзме {iеэtкц tlivlшt{oкиcJtfff I,{,

серыt IrрФцеЁсак р(}сTа и у,rl'tлjизацt{Lr уrltевФдOв, крФýgrЕФренЕtяt кшстшоfr тк&ни.
Важен l\уя f{еяYельffOсти HelrHH*$i сис"lýiltы! в тýь{ {rIcJIe IюлOýýФr0 }iOзIъ,
СОСlГQЯНН,fi НOrгеЁп Вt]лФG, кФжfi,ьIх fiФкрOв{tв" kt-l,г витаil,lин наfiрrJ,мую свлзi-tl{ с
угиJll.t зацlс er1 бел ка,

фолi.uавая ,{&c.trrrrfJ (флtlл*,цмtt, ваrilаlиилt ЛС) yrr*cTBygT в KpCIBeTBOpeHHId,
синтеsе rенe:rиqеýкOrо fiIlЁtара"J:,ft к.flеткrf (дн,к и Il[{K). мgrабсlлизп*е fiминOкшеfiот,
Фоlfiтs,вfllt кисл-Фтil шеоSходlтм.ft д-rtя Jdелешия кле-гOк. рФста t{ разfiи'tиrI fiсеж OPraI.ICIB
и ткашеj,{' ýАл, содýржаtци* фолttевую KllcJlФl.y. иеtlбхолиii{ы ffри иt{TeJtcllв}lыX
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фИЗИЧ*Ских t{fil}узкак, ИcTo*l} llкIr] frвшIци (oooбeHl,,to Jlистuh,frlе - ctlllaT} шrlшл*tт)о

фруrrы, бФбо$ые"

ffо&ллgл.{п {ваmаuuлl Ву) выfiO.r1}Iяет 0r,рсм}{0s кO.ЕисIýс.гts* функ.цiti.i, Е :lTJ]vJ
tlИcJle Pc,ryJTиpоft€lH}ie мет?6сrлизмрt ylTtsl}o.lloв и о69с.rзg*леtr}лg жизшý/.{еятеJIIr}IOGтJт
I,Igрвных ,}оjl0к,фý {cttиtttlnt,o il.,It};tril И нерr.tфериЧе(:ккК rrepB+B)- С,r:лмуляЦЛtЯt IчlЫШЦ
ЦереЗ ШflрВы * дrтltочекхlrл srад}rfi веIfi{)лfiепия шtобоr* двин{е}t}frt. Витппtиt.t fr12
сфд*ржитgд тФJlьI€ф 8 ll}tшде iK}IшOT:HOls прOý{схt)lrillениfi. Иtrto*tHtlKк: }.хflýф, ршfi*,
MopGKLre ffредукT ъtr,t,,,{JлФi,iф, fl"{нцu.

Бцоmнн (ввm*wutt Н) учдстlзуýт в обмен,е у,",}sвOлOli ld }K}IрOB"
tr,{+слслtlвпни$i шо р+лш блtоTинzt tlpJ,I llфвышеt{ilой tризичсскпii шutру}ке Фцешь
NtalJls" Исч,о.rшrцки; лвO}к}tсl.{i rlgtte}rb} яц*tttый ilt(iJш,ощ сФfl, }gp}toBlrtФ.

Виlлляtнr*аa J.p;llяltl ff: К, ({rltлшохиноrr), К2 (п,лешакиноlт). К3 {*rенпдноr,r).
Реryолирутот I1вOцФссы сsерэываIIrIrJ крови. Хотя }ти вýlцýстае нg рflссý{qтрив{llФт
кПК .иаибол*е важ}шIФ дJuI жйý111,1, 1,1]t с,тФ1{? fiрЕI{имдть rlри физи.tеQких l{агрузi({tх
HftrplýKax} сsязлкных с $ffаснfiсtъю микр,tхrрпкм. Kpotte T,,0rФ, они cllиx{{ttol] риск
и3Jf,иtttнLlx lФФЕоfiýт*рь 11ри },fs,}lстр}"ftцд.Iи} трдвмtiх tl кF$ЕфизJII,Iянияj{," Ис:tuцникл*:
:}еJIень (свла,тJ. Вlqтаrиишкt rрушпы" I( аисlrут ý}tн"гФs}lp$l}iyfbcll в "lкflняхl а Ifри
lloBыIlleЁHofi еневтывЁlýмOс,ти крФжи их избытпк сш+gоsен Bhl*i}tlTb тромбоэ"

XolottH (взltамлrн Вц1, Вхtlлшт fi g*GтilЕ Jleц}dTишlli зlеобхшдимого дsм
l]ФffiРфеНИЯ кJlgrфtl}tых tvteMбpaн 1t IIJIЁI.I}мы крс81[. I"tредшес,rв8ннIlк
неl:iрсrrтдшЁhlрt",{:rера flltgrилк,ФJllqна" Облаjtает JrшfltrrрOшшы}.{ ;;еi.i,е"rвиеьс, Ис:г(эоtнl,tкtg:
htflсO} рыба" яиrrный я{gjt'rок, сOgRая hryкa.

Фропtовttв Krtcilаtltа (rшmшwuм Вd сти}lуfiиру(rт ýелковый обмено

)лifiств}tеr t* сttнтезе нукJlе}.tнФньIх кисJIOт. В виде ýpо{aTsl Kaшl"lr{ Е)tý}lит в сФстав
некфторы,к llФJlив и"fl амиIt нъ! х ff р*.ft ерfiтф в, 0сно в иtrfi }lЁL:ýtt ý,l,t к - /tрOжжи.

l!Ёинераltь}tыs Ёýщцст,t}* д9JI;I-г }ta лIЕе l рушrrы: }tЕIt{вO- и п,t}lкpoэjlsl\l,4lt.l,b[,

MлKpottta,Mtattиthl. сflдержптся в sрrilннзме в лOстilт:Oчны)t кФJIиqествах! от
IIеsfrOJlьких до ýol,ýt.l rраý{м, Онк входят в состав фсl{ФвllыхT кашеЙ - KocT*ii, KрOBI,!,
hlышщ. К шнм о,н{ФФяl] нптриii, кд.уIи,fi*,к{tяt,ьцшfiо фосфор, к9л$зФ,

.4fикд*э,rrел{grrшlы сФле.рждх,ся в орIъtлизь,fё 1r незнfftlн1!]еflьных коJIиrl€,ствФх
(мил;tltrраь{лi{Ll или мt{крсtрдммн), оil]и" t}дIIАко, ý*ФjlrJy 1} сос,гАв tРермешт+льзх
сис.Тем как кофеltмеш,Lт}I (tктиьtлторьl и каt*,flwз{tтt}рш бшохи,ьпячfiек}fi( IIрощеесов),
иfi,l*Inт пажле:liш.rее бноэtоги.l8ФкOý,$lаt{*ttllе,

Б иоло гrrческн8 функrдшш 0сЕоýи ых Nfi нер*льilых вФIl{еств

Ktt:tцti - Флнн rrз вuжснеtrшьiх з.шек,tрФIflатов ts оргi}нltзfoiеJ Bмeg"l]e с натриsьl
рý.rул}Фуе.т сФдержitние fiс$tы fiHrrp}l KlIeTýK, (}бееtrе*tи*дуr пOддеЁ}какl{е 11 HepBeJt
Н На ПФВеРхНОсI"F! кJLgтOttньж l*teb,tбpoH }лектршческФrФ ffOтеЁциаýr,Е,

рсtyлируýщеrо sGкрдIIiенflе h{ыlltц" 8кяю.lаsтся в мехflкизм ltцкФIIJIgt{ия пI}l,кOrе_на
- Фе!I0вIl{rrФ HcTotIHHKa }tlФрrии в к.шgтке. Шеудсыtетвсlритеrtыtьrй <tкыtиii_
и.lцlпевыЙ ба"пансь flриьOдит к Hilpylшeнplю l}оJхflоrо tlбшеша- 0беэвфжL{вёни}Ф,
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о{fiа,fiле_fiиЮ ItускуJIfl:I]}t]ы, Г[,*стулжеtляе к{шtиЯ с пиш{gЙ }цсlJIIе:тff0]l,($т
ШО"rРебНОСtЪ К }ТON{ Э-l1gмекге. Сr:дсрlкитЁя Е ll{ФJlоке. фрук:rftх: QвOщttхl lречкfl.
ИзбыжlК каll1{Я rK} tr,fнQШенlll0 к нfl,rрилО мФжO,Г вьJзва:fЬ кrФуш$ниs piýor*,
сеlжЁч]fiO-сосудисtсl$i сисfеN,{ь}! fiФэтOму наfiираюtttие пФrхуJlлрнФс"fь *к&лиевыЁ

дие,rш" ffрOёtо ошtlcш.b{.

НuМрlлй * }JlФш't}CIrlн,r! иI,раrOщдtй кrrю*t*зую 1lФJlI} s рt}iyJIирOвftI{J.tи 9одl.л0-
ЭJlеК{РOg{иТного бад*нса. Сокернttlнще lIElTpи]t в Oрr,аflжhlе аIlр*де"rlflg.l, кOJIицесYý(,
удOрживt}sмой тканяillц вOды. Hoprut*.itbt+i|я ll,{щ{t плбыrtнс) сФд{:ржнт дпста,tuчко+ (и
ДаЖе ИЗSЬШ*чное) KOIfpttlecTBФ .FlallT)l{rt. С].шипrком жесткис olJlftH}t"leниr} заfiускаюr
мекfl}tизIdы, tреfiсrврftiцаюlщие д*"t"tьнеi]ifit}jкl шФтер}о l{дlрия }l gоды. t{ацlкй
ИrРаýТ sitЖilуlС рOJIь в обесшецеltfi,и ffыFlOc.ilI,IBt}GTI,tt T{lK KnK он, ylttýjfByeт в лередsqý
}lёlFВ}IЫХ иnfllyjlbeoB. .}r:оrо ,}лsмеlлl"а ше дO.JIжшо бьшь ýли*Iком мfl-ftо I.i.fl}.I слl.tltlкои
I\,tIi0I'ф" Наr'риЙ с,Фдержиlreя, ý шсlааренной ýOJItt. гrсрерабо:гаIлfiьlлr( {}ищешы.ý
IцOдук,rах (мяс,лrа* и р ы$-лtаи гасrрпномttя) -

Каstt цuй - впжнейшtий Mtlкpо}fleмettT, ко"rоры}t нд.ftрямую уч,ttýтвуg1, в
сOкрещФ}lши м.ыlIIцt ьJlияе,r fiа шрOцсссы всзбуждsfiI;tл lIgBBlIыx KJIs"rýK, мышIgч}tы,х
ВýffокФ}l, свgртывацlлjl Kpoв}t, сксlсобствует акгllвftци}l ýt!lоги}t февплон.r,ов, я,ýJIяе,rс$
cTpф}l't"еJlbкЫI\t мil"Jtрi,lал,t}м H{yl KtlcTel1l, Ви,rшtчtия Д опособс:rвуст Jrуцшgý.{у

усвOеIlиtO кЕI-цьtr{и& flр1rчФпл (}бд KФпrtrot,tcllTtt сФседgтЕуIOт 8 ра}JII{чншN ,|r.toJI0tt},{ыx

ШТr$Дукrах" Ka-t"tыlиl,i сýдср}(}filёя в ,htо"$lфl,tfihlх l]рфllуктЁt}t, $eJleHыx *ýфtIlfiX.
ýобоных.

Жале,tо вхФдит ,g 
ýФс{,t]tв ttsшоrтtобрtна KpoBl"Il оyвgцfftlэщеrо з& ?рfiЕсlзOр.l,

кь{аJrфрадfr st ьýllФ,ýtнфние 0кl{c,ll}.t,lýJlbнb}x рiэакциfi, Жнrсзо вкФдиT в GOryгдts
п.tr*фt,лоSин&, tr}$лiJ фсрп+с:нтuв- Жs..ltgзо сOдерilffiтсrl в ýrяGс {luвltдинап бlрпrrшнu)о
Sоfiовык, }t}lJeныx овФщЁl}L, 1rеpýOвblx.

tllасфор сOдеряffiтся Е Фрfаllиlлмg в боlrьшлtх K$JI}{rIBcT8Ilx, из ttltx &*frй *в

сQ(:l'аtsls cкsJlgra. Фсофор - $t}gl,аa}lnst ч$сfь бшл"а,tшх эtrергиой фосфорыьrх
соеДиЁФни*, нукLrеинФвых кI{сJIQT . Н*нрямулil уцilý"r,ауеl] к шрФцеGсдх ziлtугабоlrнзмЁll
ýФе"lцвJlяя t(acT]b Ёitжttых }нерrожф{итg.шей - zrдФfi*sl{н:rр+rфосфаrъ (АТ:ф) и
креашtнфоофаTа. Фпсфор <<рабоr,ае"rп cоBb,iecl.Ho с к€lльllшеь,t, Он fiоI\{о,rдgг
оSеспе*lив8ть gкороёть н мOlць сфкрffiцени$i пiыtttц. ч,}:fl ýажнФ ýак J{Jlя силовfiй, так
}r Jl;lя (кOрфс,rкOй зрен.елрt-lвкl*.

Маtнu iа задеfr ствtlван,,в J\teкд+{и:iмax впзбуцдg,ния иерЕOвl мнIJIечноfi T кfiнl,f.
{нервно-мшшечнý,rl шередttrl*), уцilсt"вуlзт в дк,|-llвац}tи р$lда фе;rшlентttвl Фкttзыв&фt
flOýOжитеJtьнOе влltянfiе на сflФr!rl.18fiу10 резу;шь:r&тI{8нФс:гь. ful*rнн,й _ фJlин из
клIOцевык кOfi,tllонеш,го* в зФffасаt{I"fи знерru{и L$. сиr{,týзе белк*. {}к теряется в
бояьlдI,r.ч кФ}lrlчgс"гl}ах ý IIоTOM. Млtогие скорт{*{gltы II0 вOýшOfl_Ёяю,r ?ту tIOTeBrФ с
r}п{tltиg]vl, TflK KfiK ffе е,дrlт бо_уlьлrrиltqгrlо прOдуýlýвп 60t,аl,tых ildагшиеы (opexrt,
бобовые lt т,л.). Маlнклi QOлер}сIIтЁя в кlрехах, нрФдук:rах из ц*JlьнФl,Ф эе1tнtt,
ýобовых, бfi Haltoxo зOJtt}t{ык t}st}шtalJ("

Мсa}ь уч&сT вуФт в IrрOцессs ycвOel{ltr{ i(Iэc;lоpsJ1{l и M1.10.nlx фермеtlтаr:нвных
р$акцlихi увgлltчйsаrs"r *кOрOсть кровообраЕ{*il!1;l тIри илтеIлслtвно$i фltзtачоскоt?



неrр}фкs, ll*o э,r*й ,ilрицl,lне мsдь
hrикрOэ]IемФнтов" }lсточкlqки t}tsд}t:

0pýxr4.

.фол - I\,tr,{Kp{):}-ýEп4elIT, япляrкrп{шлiся Ba;KHeiiHrmM {rtlKTopoM обеgltечеilli.ля
fiсрtillýG1,1s{Фоlи l,JIIФкOзы, оSечtlецивкtttlщиii csrI,JblB{IItиe br}tcyJll.tlltl с: lкднялtи.
Способсrь}"и: fiýре}{Фсу f.llltrкФзыt EIMLIшirKllсJ}Ol"и жиtrlн,ь}х KrIсJIOT s кJlФт,ки. Хропс
Ёфдсржи,lтJ,I l} {ернOм IIерцt}} ЁырФ, rрибех, tlшени,це"

IIHпK - {tктldýilтФр мнфr$r)t фермон"rов, учпýшуOт fiракrичOски во всgх
стадиrIк рOс:I,ff кfiеtýк. {)ш rrеобхOдllм tgtя работы бслпее *reM }00 ра}fl}lчl{ьж
ферьl*н::ош. К ,tTrмy *t*l I{HTеHсIIBHыt}"r"pe}tиpоEкll слlочобствую.т уЁкотr*}Jýфй, l:o,repo
ЦИýКЁ. [rизuншg Mшo{"Jlx cliоpтcý{gltfiE ýJlиtlJKtlM бедно эlим ,)JIgмец!,флчf, Ltl*riK,
сO/it}рж}rl"Ёr( в :]срновшх.

йrп вкод}.ш в soc,Iaв
меrаSояиlth{ fi нIцr}Еых sещес-l,в
вызhlвiхgl, ,f{lк жазьшtlсмую
нftкФплgкиý*lчI в орrдн1.1,змt}

t"uц{тOв,gvlнФй железы,

ЙОД СОДqРЖиТsrt в llylCIpc,Kl{x шрФдукtlt,х. fftrя ,шитаниrJ 8 IIQдllвJIrIк}ш{е*л (iо;lьrшиrrсrшс

реги,о**s8 Росскйскtэй фслерацJ.lи. явля}Фщи,хся дtфицн.rъшlмн шФ $фдср)fiаI.lню
$iода о Heclfi ходиьсо }IciTо.Iз h}ф sпть,iitrднров ft к ную сФ,lJъ.

СЦлеlt 
'!{икрý}Jlеме!fft 

обд*далощэtii м,frIJ-[I{нми аit,IиOкýItдgtt{.гl{ь(ми
свойiуrвамлt"

"lWalt е att ец явfi ,I еlт.я акrfl tl€лтOрOм Ее кtlтOрых фер меl,mшы;ч, с иýтý,ý{,

Мохtабlек $ктиhltрует ilsкФ,rФрые фермсr*ть1* ytl&efliyюlltg{e в метаf,tоltизме
бе"ПКtlв. f{елаш: более эффсrm:ивl*пlТ раSоry fifiтиоксltд&}fiгOв,8 т$ь{ tlt{cлe frнyамиЁfl
с. Ваяtиыfi, ксiltп.ФкенT gистеп{ы ,жsневФrФ дьжаt{ия" Усиllив*gт ýинтез
flминOкиеJr$т, уJlуцн!аy{ H{tKOtlJleHTjte азsта. l,}ри tle/{ocT,ft,Iкe мсl.rrибдена стрtlдаюy
аfi дfr о;мrrеские ruрФ цsссы. lлдý.lтtФлаетtя ос-ш аSg ешн9 иммушп0 ji сист*пqы,

СЛеДУеr уq,}tlгывftтьо цт$ и}бытФ*лtttlе fiФеlу{IfiенIlе в (tргаttн}м 0дЕФr$
IlrI,*Kpo}JleMeHTlt можеY ltрltнёст${ к функt1иональ}tым нЁlруlfiе,ffням lc IToBыirreKHOMy
ВЬIДеЛеllию другФr0 и"iIи нежел{}теJLьt{ьtь{ rобO,tt.lым эффектаь,r,- .Н*прэrьтер, tлзfrыток
tlиШка вФДеТ к CtfюKe,l{t{I0 YPOBI,I* хСЛеGтФВНI,lсФJlФрЖlllЩ.,{х JiиrпсДФВ высокоii
nДQтltOt}TI.f {"хорсlше.гФ" x+;lecTeBtattBt}" Избьlток кnJIьц}trt мOх{ет fiривOдитъ к
ll$ЛOСТftТКУ фосфора, lt ttаобороr" Избыт,ок моlrttSдеша еrrособетвует уfr€ФньшбIll.I,tо
сýдержани${ а(ýдrr. Н*ко:rорые ýtr,ftроэJtемеt{,ты (cerreи, хрФh{, медь) в rtзбытФчных
доз.tlх IuксрIчны- ['*комендуемые Hoplvtb] rютребл*ния ,вн.rаIчtpfltФЕ. мfiнýFаJIов
(tс'l"Iштttни* щеJIфвекil (с оеновами fiугрt{l{иФл$f:иш}>l A"l"tr. fulaTpиHl,fi{K, И.В. Маев,
А.ý" tI*rухOв, М", 2$02).

J.a->

_ 0l$l1{ ll} tlшltбO"fteý важfiьж дJlя ЁшФртсlъ{ýIlа

мясо (виlтрgнFlfi ý орruиы), морЁки g ilрфдуf\пь}i

rормФrtсв щtттоьшдl*эЁ ясеýJе}ыr веrулир)rr$щLlх
tJ 1чпJlФвьIдфд*ltlfе в 0pruKld}li,IФ. НедOýта:tск fiода
tiа+едсlву боfiесilь (зоб}. харЁlк-fе,ризук)щуъоtя

ЖИРtll ВЯ.}l0СТЬ*{). Hl}HOPIvtllJ{btJblftt Pil:rPflCTa}rЦýý,I
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ýода и вtlдны*i fin*дtle

Водд не+fiхs"циil{Ёt Jtця обесшеце}п.ля жи:}неде.fi"l]елънФс,l.и ОРl"ёКИЭJ\,jа, IТотеря 9-
12% воды д$в(}J!ыlо быстро tlриьед*т к сh,{еgл:и. Водgl qодgржится в cоc:rftBe
орrанOв и тканей Oргаl{изп,fа {н скв;tе:глtоi!. муску"llатуре *Е ?2И+. в lcФcTnotii Tкil}lll, *
2Уа). ОSщg* сOдФр}каtt}tе ýOды коlrgбле,Iхjя +т 50 до ?0 96, t* зпниtt{&Jостtt 0т IзФзраtет{I

{у л*тей водЫ бсльшrе, чем У и*жи.rrык), fl,ФлД ft YgJrФýлOжеr.lия (в жешсксh1
срrffнfiзме приыерн0 на l0u/,r fl{tl$b{lle Еодsl и3-заr h{ýньшеl"t) коJIццес,г,вfr fi,rыtдц st
больulеrrэ - жирп). flrrя сравнgнllя: ЁOдOрждн}rtэ бe;tKtl B,It}J}e qgfiOв{экft l4-2З)/ý,ЖИРа
- 4*2?}6, иttнч}епьIлых ЕýlцеOт,Е 4,*-fi%. В*ла солержится Etlylpl.{ Kjle.ll}K (rrримсршо
62Уq ее ОбtЦеrо кOли'qеств.а.} и вн* кJIётýý (rryr,lMepHo ЗtjУф. Средкее 8реь,tя flслу
въl8Фде нз ФргЁlкиýfi{а пOпýвiltей туда ýOдьf сФставJIJ}Фт },3 дня.

I"lptt потреблекиИ l,t вывtт{е и:З uрrflнизh,t& раfiныХ кФJlиtlgсYв BOJ{61
!]0ДД-еРХffiВаt}tСЯ ВПДныЙ Гrа-rr*шоt l} срелнем цt}JlФвt}ку кеобходtlмо 1lp1.1мepý0 дlt{l
Л.ИТРа яФjlШ В ;tGнь JIлrt вOсtIOлнеflил flоTepb, }'3сч:ес:rв*кно, 11ри iл}жаl''lитёýlьньж

физлческих нагру}как зgt,lраты .h,rfiIYт возр{tста,l,ь* fiФЁ"ги,]Еlя 3-4 лиlршв в лень" Вода
rrOатlfllа,gr fiри lтотр$6лgшtси нЁlши:tтOЕ и I1t{щ98ых fiрOдукrов, а T*KiKý в рtззуJlьтmrе
ýрOцýссоЕ метаfi*,Itlrзма" Шервый глуrь лает Jlp,иMepr.lo 60% оýtцегrэ ll*.tреб;тения
дOдь1* вr,орой * 30% tc rретий - окоJI$ t0%. Сl,щgстЕуtФт и ра,Jные н}рI.и выв$л{l
ВСДЫ ИЗ ФРГ"d}tl.r*t'lаr. С п.lшцоЙ $ыýOд[f:l,сr1 в cyтrfi 50-6096 нOдьJ, с ýьIдыха&ý{ыfrt
BO}JlYXOtvt * ОКОЛО 2(l%" l5-:0 'И воllы удаJlrtgтЁа }rз $рrufil{змfl с Ho,rtrм (в
здви(:иh{OЁlи 0,t,ннlýшЁ}tнност,и нftгрузtlк). и Meltee 5Уo - t каJlt}fi{"

СОДеВясднýФ ЕФдь} s Fа}Itых flищsвых fiрадукуаJ( FirзJl}lч}lo, H*пBttbcqp! ли{уrъя
Gff.ЁlftТДl Ir ОrУРЩЬ1 НЦ 969{r ýФСTOЯt'$t3 ВOДЫ! В t},tOJIФKe 870z{l *ОДЫ, EtllgJГbý}ltтаX - 889/о,
ДfiЦttХ - 74Ч1,, IýВrlДr.lие - бSЧl. }tирнь*е l.t цас"rl{чно ffнсуlшgнны$ 11р(}д}q(lъJ
СО/{t9РЖаr fo{е.flыие fiýльl. (}быrIныЙ pal$"rфl{ н 20fi0 каяоlrиii оfiесrrе,тиваtуr: 500-t{$0
rр&мм вф"цы 8 деЁь.

'h{ишерlшtьНsя 
цOд& ýЁдерхffiT,fiо-уtьшr,сrе Ks;lиqec:I,Bo миквф}flOмýнlцЕ t{ x$poluo

}"ГФJlrttr,f ЖirЖДУ* ОДнако MиHepalfbнb}e воды быдttют разкыg: кисfiые и щ*ло.rные (в
З{týкс{пмо(:lк Ф"t' ffФкý,за"f*Jtr{ рН), боrа"гьlе fiатриg)чl, кЁ|.JJьциеfuJ' ж$Jlезоýt. КисLtые
ВOДш не рексмеЁдуются Jlt$дljlм с llоbыltrcHHoii Km,cэIoTHФcTbKi. tr{збыт$к натр}Iя
ВрФДsн flр}I IтатOлсгJ,rи сердl{itt цyt} возмФ}fi(н(, и в I$HФb,l вф}расте. В тtх ёJlуttд5lx,
кOrда орlвItизhd тевя8т ьrпOr0 жидý,*gги, ]rtшжltо l}оспOш,t Iтъ lIoTgpH,, уr*о.lробляя до
1 литра мIf,нOц)сльной во.r{ы в день.

ЧДй }t ксtфе, r,Iрея(де Bcet,Q, исшфJIьзу,шт KIIK истФцltиfi.$ кофеина"
элоуtrотребJIs,{Lf:е и[,f}t ие ilФказако. Э,r*r: ltрнро,цны,ii аflкftJIоиli с,l.имуfiирует работу
НеРПноlТ систеhtы, уgк.tц}яет все об*rенные шрOц{эсGьi. вреь{енк0 I1tlB,[iIIIIfl.*,f

выt{оýJlивФсjt,ь. ь чае сQдGржffгý* дlФ,t.ыlьлtые вýщQстЕд} у,пупrш,ающи,* рпбоrу
Жg;lУд$liflо-кнLfiеri}lоrФ ,I,pдKTa, I4 фяаволtоtллы _ Ilр}ФOдi{ыФ а*lтиOкt.rсJ]ител,l.l,
ЗitЩ}lЩЕtЮЩt{g Фргilк}*зr$ ст р{l,зрушtи,I^еJlьшФtt} д*й*твtця свободжзtх редикtlJrоз.
Нirибодьше* KФJ,I}Itlgc,yво флавоишlцдов gФдФlвяtи]lя в }gJIsito,b{ цllg. Бсlgrь.rкие
КOJIЬl'tiсЁТна кtlфснн gýf{ýржаtцlлх Ka1.11.1],rKOB l}ь1:1ыý&ю,г нflрYlflеl{иll работы h,t0ýtil ll
ýердцзrJ ,} крýме ,fI}I,Ф, силъFЁ,фе $бс$*о:кl.tsание. fftrlfrш;rьные вЕщсs:fяft тдкжg
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свrgзьJЁЁtю"t ж$J}*}0 ,ý .нер*с"гвOрt{ьrь}Ф со9д!lJ{0l.tJ4я. Сдпg чflIlJfisl кшtРв с уlра иflll
Ётакаfi цfiя за llac дО.rрBнирt}вК,и BI]OJIHе д0I]"ууfиfolш.

#сши Ды лаlлlrttзе tttlil$ellJK'I{dflrrra dbr{lrк}vd фuвчческую акtflцвнOсmь и
xCIpollleЁ сасfft0яltпе lЙopoBbx - Jtia*Otфд$Hfule l.tlftиlttющ в mQJVl чцсJе€ пцвQ,
слвбtпмксlао,ltь|thtе KO,KIпeйltlt! cllnёlrllteиtп пвlоttуспtu,*tм. Кяtюп особеш*rrr
ШРИr0"rФВJlеlltтШЙ ДФI}t&l соДýржIат боgьшое KO.fIи[te(:IB0 уlтl9вФдФв, IiиTa-п,lsl1tbl
rруfillы В и ф.lr*всýо&IльJ, еr$ ушOцlеГlэt*нltе доffушнrilо (но н* в уtзбы,rочны"к
количествак).

I\do;зtrKo _ i}To вqJl,икФJlе,Ifltыt1 ltcTo.1ниK {tt}.ltнOцsнfiоI"Ф Ssltlca, xffI.rI Е цýJ!ь*{0ь,l
t\rlOJIOKс htнФlu ?кtфа. М*;t<лцtнш** шрфлукTы ýоr"ат"ы и. лруf:и,\{и пOлýз,}lыtltи
rlйЩОВЫIvtИ tЗ*Щ(|СТВflr}tи (кыtьциЙ. ýэI1ahtиllff). Itсрея"rреLIJtрФвкоЙ ь{Ф,яl,око тtи,lъ fiе
сJrедует ll}-з{l еr0 мФtt*rт}кн(}гсl ;(еiiс"гвияt. l{erflr+p, pf{}Kefilta. ]ки/tкие кеЁ.fl{ц{кs,rе
йогурrы - rфекраснЁЁ дф{тi}Jlненt{ýJl{ к рациOf{у. flItrл.ьз* жидкfiк tсt{сJlо,мý,ýtФчtiьtх
I1pOJlyKToB сФстOffт и в 1,0MJ ttTý OНll НOР]чrеfiйЗуIOт м]акрффпору к.иlltечниýý.
fip ешя,lттвукrт дис ба ктсglиOзу, },,л у 

l l шttют rзрýце{сы ш}l1цФвар ешкя.

СОКМ {особенко нtrЁураJlьньrе} - хtlрошиiir иетФч,нttк Еитаhlи}*ов, сФдýржат
УrТеВOJIЫ {tllрукrозу и r"*юкозу). а сOки с ыяк0l"ью - r.{ mиillевые вOJIокна, IJ тп же
I}реý{я, e0кlt fiедо#rftтсFt,{l0 xФpt}tlJCI усiгрс,н,#ют ж{lжду ш"з-)fl I}ысOкФгФ KOJIi,{.tl*c,Týa

Sысцrоусrзф'{емык fi$}оc,Iнx calxapoB. [J качес,rв9 исfФцItfiкд ж}l,tfltФ,стт.f кIOл1.Iе
ШР}l]^ОлtfiШ арбЁ и дьтflя} в }Iик лOст{lt"$цно lltнФt1o fiiriltевых l}Ф.flФкФ}l,. Комrrоты иg
сухих фруктuв также сФдФ,р}каr 0ffрФдФjlеIft{Фg K(lJItt'Iec,rBФ B}ITilMи}lOB й.

флавоноидов. В T,ожs а&)еIvlя в ких eflllmtкOfvI lvfltCIr,0 cflxapa! 0s0ssшfiO * в l1Фтоtsых
KOHcgp вир otstш{Kblx кOьЁltffltх.

Bohvtlй ба8еьц, Yr"piltк 9-1З% ЕýдьJ яl}JlrlеItя чрезвыllаiiлtоi,i ситуациеi,i д;lя
ОРГfiI{LfЗМа ,и $еfiеT к. JIе'rа"qьF}сI\,rу }tcxojly. ,Г[от:еря 2}i массы "r:елп ýfi сI]eT BOJ,ъI
Ql{IfiK,st"ll рпfi*тпсшособttоо,rь rrд 3-7$,i,. А rrpи lfФ"rgре 40И, бgшкtлл }кирп ý* уIrл$sфдOв
ЧеJtоIзsк мо?к9l" д.шl{TеJlьilФе l}pфMrJ tlстi}Еttтьtя в жttвых. В ltерлrtэд lrФвшrлrýннuй
фнви*tвокоii aкtиBHttctк нtэобхOд}lмо +лtiди,r,ь iза сФс.г(}ffкис*,l g,Oдt{ýлg Sалаяса и
(tllpaв}шlъffoD IIIdTb ýt}ду" l'tешслt-ко.*а, кOкд-кOJза) холодtл.ыft чаii и друIи9
rеЗд{роIlаннк* н HeIa:}иpoHEtH,Hble нап.rгl,ки fiрOь{ытJ,IленнOl,о цзrотовлен1{,я, а т&кже
крепкий кофе в }lФll,t еfi)rчае ше $CIftxotrm1, в кацеt:rве исIýцнfi,к:Otl t}оды. 1&к как
ýсдержишиiitlя ко ьпЕФrих !.{? ших кофеии ,lЕляе,rся елпfrьtа.I диуретl,tксIlt. & сахдр
вызьlвilиl JIотIФJIIл}tтýtыrу.ю tilотребн.псть, в rror,pffsJ,Tgl,,{}t1,1 члrсзой вOлы.

}{е.шьзя *ttбывttfь, ч,It} 8 шЁlст"фяще$ 8D,*мя ftрOяв;r#еttя ltзбьrrфчныfi иttтерее к
ф*рмаколоrки. Ве прн.ниt{аюr з* пенаII{9ю. То есть бо;rышинство люлеf,i,
с1:ремяпtи.{ся к sыстрh[м и:}il,{енtэии:tм t}энзиr{есfiO$t форtr*ы ш Bbl(loкrlМ cKOpYI{BHbljvt

резулъ?{l11Еlм! c(t},IT*lGt: ч,Itr llриt{яв биOшtlги"tесж{ дктJtI}шые доfi*вюа {ýAf{) зtли
сrrециаJl}lзирФвilн}rые }lишлgl}ffе шрOirук,rы д.цrt IIитаtIпfi сIlФрт,слtеurrl* (СflIl), моzсшо
СТаТь <ччeмuиOil$tv:ll, Это tнyбo.taэitrrc* заб-llуltлениg! TinK как t{:1lvteнefiиg в Iтgрвую
ýЧерgДЬ ýOg'ftrнýI ::е;та {ув*rrич$}tия KoJIlT.dtecTBаl MblшIeч}**li и 0rtижекия жироuоtt
м&ссы, ).Jущr.tsнfiе {IФKal]6lтý,treй rыносfi,иýýс:гl,l (и cKopocTHclli 1,1cl,шonoi,t)), tl-!:fiK )tdc

УJtlt"ttцr**rl* сilмФtlуЕствия ,{ соýк}янttrt здоровья вфзь{Oжнф T о.}Iь{tо fiр}i шрftý$rпьипй
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орrfffl,l{tftIlиLf }fl$Iяшf,i физз.tчеоко,й кулыrуроii. з,tt gсtъ стр011}h{ /{озffрOваI{и,и
фи*ическ,иJt Ёвtr,ру,зФкl $r с друr,Ф,ii стtrроны * IтрffниJьноп.l обесrtецеlJии Jll.fщgцыми
ВýЩфсil'ВitlЧJ{ и эl*ерru*Ёi Ф,рI,аfir,юмд в 1},L,1.{;K лтЁJlOffиrIх. 1,"cl ссть, L:K,oJlbKо ttg ttpt*HиMai,l
l},siTAMиHOB, белк,Фн (* анr"rt. - fiЁOтеl{нов) к сrейшеров>l {углеволно*бе.rrкоьых
cMectlff иl,tи frдтонцикон) * JIф?кл на J,lив*ие ч,емflиO}tф}lл нg сl?кешtь. Исtтоlrъзоваl{ие
Не ИMýltlШil.lx n)cyJt{tpcтsemmoi,i рсrистрпци},r СfitL w БАД, тflSлетOк 1{ли
t{нъекцtl0Шнык tfiqrM с|lаglмttкологиI{еских IIрýпард:к)в (шапример- *набtrлtяt{gскf{х
с"fsроидOl})п пе тюкько к*эtРфекl,нвI.tt:, tlо и з8вел0[,9а l}реffшо дJtri ?дФрilвъя, ишOrд0
0fiасш0 дJlll ж:1{31lи н ЕсФ! дfl tlФллеж}Iт l{3}l1gЦЦ'п }ta rIред.мýт 0тýу,гиър!я
sfirрещg}l}{ьIх Ес.щgс 1,ý.

Сшоциttли}шро впrшы0 пrЕщевыс 1rродукrы
11омил,t* YрадиIdиФI{ньж {rп:rуtrrrtльлллrк) шиплевых ilрOдуктt}В ;$я

t}1llимн}ЕtщиJ"t рац}lф!,Itt tlGltOJtьзуI$тсЯ }1 сшоцн,llJ}ы{t} с{)здiлI{}tь10 крOлук,rы
ШýtйеНеННфllO сOсТttýа (со слtшженным иjlи кOвьlшýнншl\{ coдepжflKttel\,l lтt.Iщевых
ВеЩеýтв, в$tт,&ý{,инФв, tмннераJIь$*ык ffgIцеств: I1itщ4ýых 80JLФкон н дF.о
оSо'llац{gннымрt c{tfl,Taloy сOдsржеrц}tЁ биолоrтr{gеклt акт!{вные вgtцgст,Ёtl в
КOJIиЧsстl}е tr5 - S0Ч,{' Фт c}lr,цtшq;,i llо,цlе$uосr:и ýа tr00 r ил|4 ruOрциiý)

фушкщиол*аJlьltlitrе llpOлy,KTbJ и бrлФлогнц(ж;ки ilк,rившы* добавки к 1[tще.
lllиMetteltttc o€iyur*B;lt*tto Tcb{t ч,IФ в ,I1е,LIеllиe ilфýдgдtих десяr:и.rtе,r*лii

ЭНерf"о'{ратfi цýfiOаекш (:I1t}r}1,lJlt$eb в I,5-1 р!}за. Ilpolt<lpryrоHaJlbнo э,t$;\щ

ше*SхtтДирtо yMeHIiIIJlTrъ и rtоT еfi.IIфцие ЕысOкфка.шори,йltоii пипди, - инаtlе
неизбе.кltы tlерФедfirtl{е, Iазбьt"lю*ffiьтii пес, чт0 ITpиBef{eT к рsзвнт'}trо дхабета ,[,[ rишtr,
rиilер'r0нffqе.сксii бФл:езжзл, сш,t}рOýклерФзаt и друr:}Lч з$$ýдеваfi,и** Одляако срелний

ВýlЦиФ}t, р.tс$чж,еншшй нп 150ff кr.rлокалориii в леýь, дсфицитен rto щраtliнеii м*ре,
ltД tФ"3*Уi,о ш0 бOшьшшt{сlзу sl,{T il}ч}ин,$l}t ýl}t}l{jpaJlbt.IыKlJещеGтво флявоriсидOв и др.

IIцщцна*t 1lрФд},$цrrя диетfiчеекоtt} шрсфu.шакг,}lt*Фск$r0 шшtflкиrl
0fтеitr}ёапшзирове,шl{fiя fIиIflФвЕя шрФдукrц1{,я? tIредЕ8SнАц,енная, JtrJIfi кOррекriиfi

УrfistsоДШОr(}i ЖирOвоrФо бýIкOвOгоJ в}dтдмиr,11{Ф,rю и друr}Iк вIлдов обtrrqrлд врщsст8,
В КОтоВоЙ изЬfýJlQLIа ýсдержш{иý lt {иrrи) сOотнOшепug o,гдельttых Býlltrýcl,B

оТfi$сиT ФJlь}tФ еýт$trгвQннФш} их сOд*ржilния 1,{ (илн) в сФ(*1?в кмчэtrrой ЁкJIlоt gшы не
шрI;rЁ}rfст}ующl.!,ё l{}HatlilJlbflФ вёш{е*"rва HfiI.i, кOмfiФнеfiтн} & f!lкж(е lшп{еýая
шроltукl{ия} ftрt}днд}ш,Е}цgнная /tl-ftя *[tшжеltия pH.OK{I рal}ншlгия забо;tеt*ttttий.

IlиЩцвtш шрФдукlIнfl дJIrI пltT*Hlllt еfiФрyёмеков - еilецшали:}нроtsаннflrl

пНЩФgая прt}дук,ция з*дiжIi,{01,о химическ'*п0 cOc,HlBa. шовыtпсlлшrуti lмщевой
цi}iлýоýтl.t и (няи} шпправ"rtш,tнO$i :lффекlr+вr{O*т.1{} аOстоящilя, l{з KФbillJleкea
шрýдуктов 1,l#fl llр$дg*е8л€,нн&ff i{x оtк$Jlьными l}9.ш&.мl.i, ýpT(}parl (}кeijыt}tleT:

сп*,цифическфfi ItлI.rfiHI,{c на flовыtfiение щцttп,{:и*tlык fiýзhlпжl",лосtеfi че-уIФ,вёкil к
фtлзмtесltим и Е ýр B1.I0 - эь{ФL{иOшt{льfi bl ]r{ lt{lгрузкil ь{;

К СШёJiИil.flшзирOвitl1}Iы}чt t)Tt Ocfi,T I,I])fflffKTIrl, сбоrашелtшые flшll{e8bll\,Ilt

ВФJtФК,Iаh{и {в т- .l" rробиотttкпsли), r4;оSиотнкоь{!{ -"h.l}.lкрOоi,раlшэмпмзс (б,ифиitrФ- lI
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J]ttftТOfiак'lýрияш{)i пI{тldокýшда,f,.rгами- вкгOIчtике&{l,{ {А, С, Ё lt др.}, .ill,и}терfl.{Lьны,!,{,1,{

вещества${fl {к*льlцtззit и др"), IviИKpol}Jlt}Mёt{,rilfoJlt (жеяr*з+мп цикк(эм} ф:rором,
Ёё.fiе,нOи fi дЁ.), флавонtrrцlапtк {t|lитоэстрогенffм}!], кверцетиноl}t:а др.l.

ЭTК trttЩeвЫe fii}OдуFl-ы lrФмиfurо выOФкl$i пкндевой tl*жн*оrн обrlадают
вывfl}кsfi!,Iftт,м физиш:то,rt{,{rеO{t ,{[,{ lлфс}екr:оь*" OсщrвнЫЛуtИ IfаrIрдвJIФlлl{ямt{ де_йствия

фуtк,ци+наIJьншх 11роJш,frt,Oв яЕIIrlltr.lýя! }lalц}.tмep, -fакиф как flовышеши&

фИЗИtt*сttоЁt Bыl{oсJiI.IBOсTи" улуъJIIIешие злhlм,у}.lд"ryтд, ,{ý(тOяttия пищевfiвФrlllя]

FsIу.rrяцltя апr,r*,rите и др,
,ЁЁо;rrоrШЧескн *кт]Iв[lыg fio$aBKtl {БАф Strrlлоrнческlt актчtsные

ДФбаЬКl"t к ШНЁ{е ЁАЛi - шрIФФJtfiые и (к.rrи} нденти,qные пр}!рOдным б,ш*ttол.tlцески

акТи8llые 'ЁsltlecTвfl, t1 т]акfi{е rrроSк,сrтические MкKp0CIprfl}lfi}ilt}rl. flреJ{Irёз},{аl{е.кllыё

JýLя уtrоtребл*ншя $дr{s.вреhrеltнс с гпащеli l{JTи ваqд$}lиfl 1з сФG:l,ttв гtlсщевоfi
rrрOдукц1,{и.

Ёс.шн чеJlФвgк sанимаетея r{эиэиrtескойl кульrуроr1 и ffовысиJI свФ}t

ЭШеРrOT}fl,ТЫ До З000-Зý0() ккаJI ý.t раш,lФн l"tитftннJl еФOтвет*"гвует п0
эtлсргеrичес.кой цсlлlсgги к *,rрукура erо о,t}эиlltдJlьта ftlпзlrо<эSрпзr.rчr ti
cбarraHcllp+Barra), т0 llp}tsl\,t СЁ[Ё н ЁАfi r.lо,rребуеrся. Если питлн[tе fiеI}0зп.fо}к1{0

Разl*ообраЗ}Itъ и сбаэrаисирOвflirь }1 Ёс,Iь лефиuиr srцýдешоI*шых l1ри шзучg11*rr

t}актическФlý irи,жtниfl fi fftttJlcl}t}Jý clт,&.Tyca {лаSоратфржыg 1.1сýцýдф8s}нI.Jrl крýви,
hlо{trи, fiри вФ:i},fфккФсти Htr ни,т,с}миниый cTttTyt), в}ýщес,fý: Tt} регутtярньй лl

Це"ГJýШа"t]равтlеннш,Й rхрием БАfl и Сl,]l"lшозасl"rrяrr быстр0 tsоsflOлни,t,ь дефицит
жItзttglIлло вЕtжt{ых Еищепьlх, sещsств. оии даю.т }Ф:}ýloнfltacтb

}Iндцвl.rдуl1JI}Il}t{рOвЕ,Iъ рациOfi tjl*JtфB9кa в :;r,швj"tсимQ{тн ,от ltOJIa{ tst}зрftý"ffl, урФвl{я
}нQtr}го"fрirт, ос*lбенltос,rей мs,rпfr0.Il!IческФtu el,itTyc[tl флrзшrэ,lrоl.лшсскOrо сФстQяltlая.

С по,м*шlъtо С]l]tl pt БАlI {в с.тtучпе оrrЁедеJlt]flяя лефtлuа,tтп кOнкрlзтньlх
Sиолошlrrескlt дк:lЕвных sеilIестЕ piJttl, макрсну,Iти*нтош) fiсуIllествлsglся
немgдl,{кfiмен,r0знOе реrуJiирФванiliе 14, Ir0л,цер}fiа}rие функ1.{иii отдельных ýрrанOs и
ýtfiToli,{ оргат,.lз{l}мfl, flhр*ду (: :},Ilcb,i их ушOтреблпние сfiосgбсrвуýт flоsышsцию
{rдеIljftlциФцнOгФ ItoT"eHц}taJItI Е 1rgл4lgдях возд*йý,гвиrt неблаr*ltршя,rньlх фttкторов
окружающей сроды.

В тп же *рФ}*я C{]],l ш fiAfi ке ,I$fiяю,flся JIекаtрЁlъ.}ннffаdtt шреfisраlнfoIи- ptb,${

НеJI'ьзя лечить кли доfiитьс,( высФкJ,lх сfiOртllвнhж резуfiьfаiгФв" Сама cyl!.1нФyJ:b

CITII и SА.Щ исходrt, из }tя шцзв€I}l$ля - syо д*fIФJII.rекltФ к fIищý, то есть clac.rb
ý0 ýседttsвI{оrо рацt{Ollzt.

Они исtttl;Iьl}уютсrl l} Iш{тё,нrtи как дQllоJlни:г*tьныii истOqнlqк fiище,вык к
бшфдоtзлrлески актIлвных вslцеý,fв {rulя обоr-ащеншя иlуtэl рациона} jblt}I

нсрмаJlизац}rк:

r и,/и;rи уJlуцшgшия фуtrсцrtt}lttJJьIJФlч сQ$tояt}tия оpreuloв и ct{ýTeý{ {н ,r.и,

I}tяукФе лl{Фчег$ннфеJ тФнЁ{,3ируюfl{ее} уýIlок,tll{l]цющее и иные вршьi дейgтвия);
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r м шкрсtЬfi ýры )ffi eJl,YJl0tt}iý - к}tiltечнOr0 1рfr {tTt"r ;

r бgлковоI'0, упI$вOд!IФт,о} живsь$1.ох вl.лтамипнOгф и друrик видOв oбMetl*
вещ9с,I,в;

о рабвгы r*мMyltltoii с}lsт]efoIы.


