
ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ ПОМОГАЕТ



ōŰż ŭ źŻŰůŰŶūƀ ŲůŹŻŹŭŹŮŹ ůųūźūŲŹŸū 
źŹŷŹŮūŰŽ żŸųŲųŽƇ Żųżŵ ŻūŲŭųŽųƊ ƀŻŹ-
ŸųƂŰżŵųƀ ŲūŬŹŶŰŭūŸųŴ. œŲŬƆŽŹƂŸƆŴ 
ŭŰż ųŶų ŹűųŻŰŸųŰ źŹŭƆƃūƉŽ Żųżŵ 
ŻūŲŭųŽųƊ żūƀūŻŸŹŮŹ ůųūŬŰŽū II Žųźū, 
ŹżŽŰŹźŹŻŹŲū, ŸŰŵŹŽŹŻƆƀ ŭųůŹŭ Żūŵū.
ЦŰŶƇŸƆŰ ŹŭŹƄų ų ſŻžŵŽƆ żŹůŰŻűūŽ 
ŷŰŸƇƃŰ ŵūŶŹŻųŴ, ƂŰŷ ŬŹŶƇƃųŸżŽŭŹ 
źŻŹŷƆƃŶŰŸŸŹ ŹŬŻūŬŹŽūŸŸƆƀ źųƄŰŭƆƀ 
źŻŹůžŵŽŹŭ. ПųŽūŸųŰ ŬŰŲ źŹŶžſūŬŻų-

ŵūŽŹŭ, ſūżŽſžůū ų žŶƇŽŻūźŰŻŰŻūŬŹ-
ŽūŸŸƆƀ źųƄŰŭƆƀ źŻŹůžŵŽŹŭ – źŻŹżŽŹŴ 
żźŹżŹŬ ŹŮŻūŸųƂųŽƇ ŵūŶŹŻųŴŸŹżŽƇ 
żŭŹŰŮŹ ŻūƁųŹŸū.
ŕŶŰŽƂūŽŵū ŭūűŸū ůŶƊ źŹůůŰŻűūŸųƊ 
ŭŰżū ŭ ŸŹŻŷŰ. ПŻŹůžŵŽƆ, ŬŹŮūŽƆŰ 
ŵŶŰŽƂūŽŵŹŴ (ƁŰŶƇŸƆŰ ŹŭŹƄų, ſŻžŵ-
ŽƆ, ŲŰŻŸŹŭƆŰ), ŻŰŮžŶųŻžƉŽ ƂžŭżŽŭŹ 
ŮŹŶŹůū.

Почему важно правильно питаться?

Ş ŲůŹŻŹŭŹŮŹ źųŽūŸųƊ ŰżŽƇ ŷŸŹŮŹ źŻŰųŷžƄŰżŽŭ. ŕŹŮůū ŷƆ źŻūŭųŶƇŸŹ źųŽūŰŷżƊ, 
żŸųűūŰŽżƊ Żųżŵ ŻūŲŭųŽųƊ ŹűųŻŰŸųƊ, ůųūŬŰŽū II Žųźū, żŰŻůŰƂŸŹ-żŹżžůųżŽƆƀ ų 
ŸŰŵŹŽŹŻƆƀ ŭųůŹŭ ŹŸŵŹŶŹŮųƂŰżŵųƀ ŲūŬŹŶŰŭūŸųŴ, ŷƆ ŶžƂƃŰ żźųŷ, ƂžŭżŽŭžŰŷ żŰŬƊ 
ŬŹŶŰŰ ƈŸŰŻŮųƂŸƆŷų ų ƁŰŶŰžżŽŻŰŷŶŰŸŸƆŷų – ų ŭżŰ ƈŽŹ ůŰŶūŰŽ űųŲŸƇ ŬŹŶŰŰ ŲůŹ-
ŻŹŭŹŴ, ūŵŽųŭŸŹŴ ų żƂūżŽŶųŭŹŴ! 

ЗůŹŻŹŭŹŰ źųŽūŸųŰ ŷŹűŰŽ:

ŒůŹŻŹŭŹŰ źųŽūŸųŰ ŷŹűŰŽ źŹŷŹƂƇ ƂŰŶŹ-
ŭŰŵž ż ůųūŬŰŽŹŷ II Žųźū:
• źŹƀžůŰŽƇ, ŰżŶų ŽŻŰŬžŰŽżƊ;
• ŵŹŸŽŻŹŶųŻŹŭūŽƇ žŻŹŭŰŸƇ ŮŶƉŵŹŲƆ ŭ 

ŵŻŹŭų;
• źŹůůŰŻűųŭūŽƇ ūŻŽŰŻųūŶƇŸŹŰ ůūŭŶŰ-

ŸųŰ ų ƀŹŶŰżŽŰŻųŸ ŭ źŻŰůŰŶūƀ ƁŰŶŰ-
ŭƆƀ ŲŸūƂŰŸųŴ.

ŖƉůƊŷ ż ůųūŬŰŽŹŷ II Žųźū ŹżŹŬŰŸŸŹ 
ŭūűŸŹ ŹŮŻūŸųƂųŽƇ źŹŽŻŰŬŶŰŸųŰ źŻŹ-
ůžŵŽŹŭ ż ųŲŬƆŽŵŹŷ żūƀūŻū, żŹŶų ų űū-
ŻŰŸŹŴ źųƄų ż ŬŹŶƇƃųŷ żŹůŰŻűūŸųŰŷ 
ŸūżƆƄŰŸŸƆƀ ų ŽŻūŸżűųŻŹŭ.

1 ПŹůůŰŻűūŽƇ ŲůŹŻŹŭƆŴ ŭŰż

2 ПŻŰůŹŽŭŻūŽųŽƇ ŻūŲŭųŽųŰ ŹżŶŹűŸŰŸųŴ żūƀūŻŸŹŮŹ ůųūŬŰŽū II Žųźū



! 80 % ŭżŰƀ żŶžƂūŰŭ żŰŻůŰƂŸŹ-żŹżžůų-
żŽƆƀ ŲūŬŹŶŰŭūŸųŴ, ųŸſūŻŵŽŹŭ ų ųŸżžŶƇ-
ŽŹŭ ŷŹűŸŹ źŻŰůŹŽŭŻūŽųŽƇ, ŰżŶų ųŲŷŰ-
ŸųŽƇ ŹŬŻūŲ űųŲŸų, ŬŹŶƇƃŰ ůŭųŮūŽƇżƊ ų 
źŻūŭųŶƇŸŹ źųŽūŽƇżƊ.
ДŹŬūŭųŽƇ ŭųŽūŷųŸ E (ƈŽŹ ŷŹűŰŽ źŻŰůŹŽ-
ŭŻūŽųŽƇ ŹŬŻūŲŹŭūŸųŰ ŽŻŹŷŬŹŭ)
 œżŽŹƂŸųŵų ŭųŽūŷųŸū Ő:
• ŷųŸůūŶƇ
• ūŻūƀųż
• ſžŸůžŵ
• żŰŷŰŸū źŹůżŹŶŸŰƂŸųŵū
• ŲŰŶŰŸƆŰ ŹŭŹƄų
• ŻūżŽųŽŰŶƇŸŹŰ ŷūżŶŹ

œżŵŶƉƂųŽƇ ŽŻūŸżűųŻƆ (ƈŽŹ żŸųŲųŽ žŻŹ-
ŭŰŸƇ хŹŶŰżŽŰŻųŸū ŶųźŹźŻŹŽŰųŸŹŭ ŸųŲ-
ŵŹŴ źŶŹŽŸŹżŽų)
ŝūŵŹŴ Žųź ƀŹŶŰżŽŰŻųŸū źŹŷŹŮūŰŽ ūŽŰ-
ŻŹżŵŶŰŻŹŽųƂŰżŵųŷ ŬŶƊƃŵūŷ ŸūŵūźŶų-
ŭūŽƇżƊ ŭ ūŻŽŰŻųƊƀ, ƂŽŹ źŹŭƆƃūŰŽ Żųżŵ 
ųŸſūŻŵŽū ų ųŸżžŶƇŽū.
ОŮŻūŸųƂųŽƇ żŹŶƇ (ƈŽŹ źŹŷŹűŰŽ żŸųŲųŽƇ 
аŻŽŰŻųаŶƇŸŹŰ ůавŶŰŸųŰ)
ŜŹŶƇ ůŹŬūŭŶƊƉŽ ŭŹ ŷŸŹŮųŰ ŹŬŻūŬŹ-
ŽūŸŸƆŰ źŻŹůžŵŽƆ ų źŻŹůžŵŽƆ ŬƆżŽŻŹŮŹ 
źŻųŮŹŽŹŭŶŰŸųƊ, ų ŶƉůƊŷ, ŵŹŽŹŻƆŰ ŵŹŸ-
ŽŻŹŶųŻžƉŽ ūŻŽŰŻųūŶƇŸŹŰ ůūŭŶŰŸųŰ, 
ŭūűŸŹ ųŲŬŰŮūŽƇ ųƀ.

3  СŸųŲųŽƇ Żųżŵ żŰŻůŰƂŸŹ-żŹżžůųżŽƆƀ ŲūŬŹŶŰŭūŸųŴ, ųŸſūŻŵŽū, ųŸżžŶƇŽū 

4 СŹƀŻūŸųŽƇ ŲůŹŻŹŭƇŰ ŬžůžƄųƀ źŹŵŹŶŰŸųŴ 

ŒůŹŻŹŭƆŰ źŻųŭƆƂŵų źųŽūŸųƊ ŲūŵŶūůƆ-
ŭūƉŽżƊ ŭ ůŰŽżŽŭŰ. 
ŏŰŽų, ŵŹŽŹŻƆŰ ŲūŭŽŻūŵūƉŽ, ŹŬŰůūƉŽ ų 
žűųŸūƉŽ ŭŷŰżŽŰ ż żŰŷƇŰŴ, žƂūżŽŭžƉŽ 

ŭ źŻųŮŹŽŹŭŶŰŸųų źųƄų, ż ŬŹŶƇƃŰŴ ŭŰ-
ŻŹƊŽŸŹżŽƇƉ żůŰŶūƉŽ ŭƆŬŹŻ ŭ źŹŶƇŲž 
ŲůŹŻŹŭŹŮŹ źųŽūŸųƊ ŭ ŬžůžƄŰŷ.

5 СŹƀŻūŸųŽƇ ŲůŹŻŹŭƆŷų ŵŹżŽų ų ŲžŬƆ Ÿū ŭżƉ űųŲŸƇ

ŏŶƊ ŻūŲŭųŽųƊ ŲůŹŻŹŭƆƀ, ŵŻŰźŵųƀ ŵŹżŽŰŴ 
ų ŲžŬŹŭ ŸŰŹŬƀŹůųŷŹ źųŽūŸųŰ  ż ůŹżŽū-
ŽŹƂŸƆŷ żŹůŰŻűūŸųŰŷ ŵūŶƇƁųƊ ų ŷūŮŸųƊ.
œżŽŹƂŸųŵų ŵūŶƇƁųƊ:
• ŸŰűųŻŸƆŰ ŷŹŶŹƂŸƆŰ źŻŹůžŵŽƆ
• ŬŻŹŵŵŹŶų, ƁŭŰŽŸūƊ ŵūźžżŽū
• ŻƆŬŸƆŰ ŵŹŸżŰŻŭƆ ż ŵŹżŽƊŷų
• ŽŹſž
• ŬŹŬŹŭƆŰ

œżŽŹƂŸųŵų ŷūŮŸųƊ:
• ŶųżŽŹŭƆŰ ŲŰŶŰŸƆŰ ŹŭŹƄų
• ŹŻŰƀų
• ƁŰŶƇŸŹŲŰŻŸŹŭƆŰ źŻŹůžŵŽƆ ų żŰŷŰŸū

! ŒůŹŻŹŭƆŰ, ŵŻŰźŵųŰ ŵŹżŽų ŭ ůŰŽżŽŭŰ – 
ŲūŶŹŮ źŻŰůŹŽŭŻūƄŰŸųƊ ŹżŽŰŹźŹŻŹŲū 
ų ŹżŽŰŹūŻŽŻųŽū ŭ ŬŹŶŰŰ źŹŲůŸŰŷ ŭŹŲ-
ŻūżŽŰ.



ŒůŹŻŹŭŹŰ źųŽūŸųŰ (ŹŭŹƄų, żŭŰűųŰ 
ſŻžŵŽƆ ų ƁŰŶƇŸŹŲŰŻŸŹŭƆŰ źŻŹůžŵ-
ŽƆ) źŹŷŹŮūŰŽ żŹƀŻūŸųŽƇ ŵŹŷſŹŻŽ-
ŸƆŴ ƈŷŹƁųŹŸūŶƇŸƆŴ ſŹŸ ų ƀŹŻŹƃŰŰ 
ŸūżŽŻŹŰŸųŰ.

ПųŽūŸųŰ ż ŬŹŶƇƃųŷ ŵŹŶųƂŰżŽŭŹŷ Żū-
ſųŸųŻŹŭūŸŸƆƀ žŮŶŰŭŹůŹŭ (żŶūůŵųŰ 
ŸūźųŽŵų, żŶūůŹżŽų, ŬŰŶƆŴ ƀŶŰŬ) ŷŹ-
űŰŽ žżųŶųŭūŽƇ żųŷźŽŹŷƆ ůŰźŻŰżżųų ų 
žżŽūŶŹżŽų.

6  БƆŽƇ ŭ ƀŹŻŹƃŰŷ ŸūżŽŻŹŰŸųų

7 СŹƀŻūŸųŽƇ ŵŻŰźŵžƉ źūŷƊŽƇ ų ŹżŽŻƆŴ žŷ 

ŒůŹŻŹŭŹŰ źųŽūŸųŰ ŷŹűŰŽ źŹŷŹƂƇ 
źŻŰůŹŽŭŻūŽųŽƇ ŻūŲŭųŽųŰ ŭŹŲŻūżŽ-
ŸŹŮŹ żŸųűŰŸųƊ źūŷƊŽų ų żŽūŻ-
ƂŰżŵŹŮŹ żŶūŬŹžŷųƊ.

ОżŹŬŰŸŸŹ ŭūűŸƆ:
• ŭųŽūŷųŸƆ D, C ų E
• ŹŷŰŮū-3 űųŻŸƆŰ ŵųżŶŹŽƆ
• ſŶūŭŹŸŹųůƆ ų źŹŶųſŰŸŹŶƆ
• ŻƆŬū ų ŷŹŻŰźŻŹůžŵŽƆ 

8 ПŹŷŹƂƇ ŵųƃŰƂŸƆŷ ŬūŵŽŰŻųƊŷ 

ō ŵųƃŰƂŸųŵŰ ŹŬųŽūŰŽ ŷŸŹűŰżŽŭŹ źŹ-
ŶŰŲŸƆƀ ŬūŵŽŰŻųŴ, ž Ÿųƀ ŭūűŸūƊ ŻŹŶƇ ŭ 
ŹŬŷŰŸŰ ŭŰƄŰżŽŭ ų źųƄŰŭūŻŰŸųų, ŹŸų 
żųŸŽŰŲųŻžƉŽ ŭųŽūŷųŸƆ K ų B, ŬŹŻƉŽżƊ ż 
ŭŻŰůŸƆŷų ŬūŵŽŰŻųƊŷų ų ŭųŻžżūŷų.
ПųŽūŸųŰ ż ŸųŲŵųŷ żŹůŰŻűūŸųŰŷ ŵŶŰŽ-
ƂūŽŵų ų ųŲŬƆŽŵŹŷ żūƀūŻū ų űųŻū ųŲŷŰ-
ŸƊŰŽ ŷųŵŻŹŬųŹŷ ŵųƃŰƂŸųŵū, žżųŶųŭūŰŽ 
ŭŹżźūŶŰŸųŰ ŭ ƈŽŹŴ ŹŬŶūżŽų.
ŒůŹŻŹŭŹŰ źųŽūŸųŰ, ŬŹŮūŽŹŰ  ŹŭŹƄūŷų, 
ſŻžŵŽūŷų, ŬŹŬŹŭƆŷų ų ƁŰŶƇŸŹŲŰŻŸŹ-
ŭƆŷų, ŹŬŰżźŰƂųŭūŰŽ źŻŰŬųŹŽųŵūŷų ų 

źŻŹŬųŹŽųŵūŷų, ŵŹŽŹŻƆŰ źŹŷŹŮūƉŽ źŹ-
ŶŰŲŸƆŷ ŬūŵŽŰŻųƊŷ.
КųƃŰƂŸƆŷ ŬūŵŽŰŻųƊŷ źŹŶŰŲŸƆ:
• şŰŻŷŰŸŽųŻŹŭūŸŸƆŰ źŻŹůžŵŽƆ, 

ŬŹŮūŽƆŰ źŻŹŬųŹŽųŵūŷų (ŵŭūƃŰ-
ŸūƊ ŵūźžżŽū, ŵŰſųŻ).

• ŕŶŰŽƂūŽŵū – żŹůŰŻűųŽżƊ ŭ ŬŹŬŹ-
ŭƆƀ, ŲŰŻŸŹŭƆƀ, ſŻžŵŽūƀ ų ŹŭŹƄūƀ, 
żźŹżŹŬżŽŭžŰŽ ŻŰŮžŶƊŻŸŹŷž ŹźŹ-
ŻŹűŸŰŸųƉ ŵųƃŰƂŸųŵū, ƂŽŹ źŹŷŹ-
ŮūŰŽ źŻŰůŹŽŭŻūŽųŽƇ Żūŵ ŵųƃŰƂ-
Ÿųŵū ų ůųŭŰŻŽųŵžŶųŽ.

9  СŹƀŻūŸųŽƇ ŵŻŰźŵųŴ żŹŸ 

НūŻžƃųŽƇ ŻŰűųŷ żŸū ŷŹŮžŽ ŷŸŹ-
ŮųŰ ſūŵŽŹŻƆ, ŭŵŶƉƂūƊ ūźŸŹƈ ŭŹ żŸŰ. 
ŋźŸŹƈ (ŸūŻžƃŰŸųŰ ůƆƀūŸųƊ, ƀŻūź) 
ŭŹŲŸųŵūŰŽ, ŵŹŮůū ůƆƀūŽŰŶƇŸƆŰ źžŽų 
ŬŶŹŵųŻžƉŽżƊ ŭŹ ŭŻŰŷƊ żŸū. ЭŽŹŷž 

żźŹżŹŬżŽŭžŰŽ ŹűųŻŰŸųŰ, žźŹŽŻŰŬŶŰ-
ŸųŰ ūŶŵŹŮŹŶƊ ų ŸŰŲůŹŻŹŭŹŰ źųŽūŸųŰ. 
ŜŹŵŻūƄŰŸųŰ źŹŽŻŰŬŶŰŸųƊ ūŶŵŹŮŹ-
ŶƊ ų ŵŹſŰųŸū ŷŹűŰŽ źŹŷŹƂƇ ŬŹŶŰŰ 
żźŹŵŹŴŸŹŷž ų ŵŻŰźŵŹŷž żŸž.

ŌžŵŶŰŽ аŒůŹŻŹŭŹŰ źųŽūŸųŰ źŹŷŹŮūŰŽл, ŽųŻūű 50 000 ƈŵŲ.,
źŹůŮŹŽŹŭŶŰŸ ŭ Żūŷŵūƀ ſŰůŰŻūŶƇŸŹŮŹ źŻŹŰŵŽū аşŹŻŷųŻŹŭūŸųŰ żųżŽŰŷƆ ŷŹŽųŭūƁųų 
ŮŻūűůūŸ ŵ ŲůŹŻŹŭŹŷž ŹŬŻūŲž űųŲŸų, ŭŵŶƉƂūƊ ŲůŹŻŹŭŹŰ źųŽūŸųŰ ų ŹŽŵūŲ ŹŽ ŭŻŰůŸƆƀ 
źŻųŭƆƂŰŵл, ŭƀŹůƊƄŰŮŹ ŭ ŸūƁųŹŸūŶƇŸƆŴ źŻŹŰŵŽ аŏŰŷŹŮŻūſųƊл
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