I] dk3ameH b6e3 npobnem I]

TTutaHue.

Jlerde Bcero maroTcst 9K3aMEHbI TeM, KTO 3a60TUTCA O NPABUNBHOM MUTAHUW.

Hukorna He ynapsiitech B kpaitHocTh. [lepeenanue 3actaBisieT yCUIIEHHO pad0OTaTh
Oprasbl MUILEBAPEHUs, @ HE MO3T. ['0JI01aHNe TPUBOUT K HEJJOCTATKY MOCTYIUICHUS
BUTAaMUHOB, aMUHOKHCIIOT U JPYTHUX HEOOXOIMMBIX KOMIIOHEHTOB JJIsl pa0OThI MO3Ta.

B Bamem panmoHe JT07KHBI MPUCYTCTBOBATH MPOIYKTHI, KaK YKHBOTHOTO (MsICO, CBIP,
pbI0a), TaK U PACTUTEIBHOTO (OBOIIH, PPYKTHI, KPYIIbI) TporcX0oxkaeHUs. O0s13aTebHO
CJIeTyeT BKJIFOYATh B Ballle MEHIO MPOYKThI, KOTOPHIE:

... YOIYYHLWAKT KOHUEHTPALIUIO BHUMAHUA.

KpeBeTku — deruxamec 011 mozea. OHu cHabMICarom opeaHusm UMAMUHAMU, HCUPAMU,
KUCIOMAMU, KOMopble He 0a0ym 8auieMy 8HUMAHUIO 0CAAOHYmb, u docmamouno ecezo 100
2PAMMO8 8 OeHb.

Opexu — ocobenno xopowu, eciu 8am npedCmoam UHMEHCUBHbLE YMCIEEHHbLE HAPY3KU.
Opexu 61a20meopHo 61UAIOM HA paboOmy Mo32d, YKPenIsaiom HEPEHYIO0 CUCTEM).

Penuarplii JIyK - TOMOTaeT Py YMCTBEHHOM T€PEyTOMJICHUHN WITH IICHXUYECKON
yCTaNOCTU. YIIydIlIaeT CHa0KeHHE MO3Tra KHUCIOpoaoM. J[03a: MUHUMYM IOJIOBUHA JTyKOBHUIIBI
€XKETHEBHO.

. YIIYHWAKT NAMATb

MopxkoBb - 0cOOEHHO 00JIeryaeT 3ay4YrMBaHue Yero-JIn00 Hau3yCTh 3a CYET TOTO, YTO
CTUMYJIUPYET 0OMEH BelecTB B MO3T. [lepes 3yOpeKKoii Chelllh TapeaKy TEPTOH MOPKOBH C
PaCTUTENbHBIM MaCJIOM.

AHnanac. Eciu neobxooumo yoepacamo 6 namsamu 6016uioti 06vem mexkcma, Qopmyn uiu
UHOCMPAHHBIX €108, MO op2anuzmy Hyxcen sumamun C, KOmopbuli 8 00CMamKe co0epHCUMCS 8
amom ¢ppykme. Kpome moeo 6 ananacax nuskoe cooeporcanue kanopuii. Iletime cox ananaca.
Jlocmamouno evinums 1 cmaxamn 6 0enb, YmMmoodvl NOYYECMBOBAMb PE3YIbMAM.

...[TIOMOI'AKOT YCMELWIHO IN'PbI3Tb T’PAHAT HAYKHA
Kanycra — pezynrupyem desmenvnocms dicenez enympeHnen cekpeyuu, CHUMaem cmpecc.
Covewvme canam u3z Kanycmol nepeo 3K3aMeHOM, U 8bl CHOKOUHO cModiceme e20 cOamb.
JIuMoH — ocsedrcaem muicau u obnecuaem gocnpusimue ungopmayuu. Ilepeo sxkzamenom
HEeNnl0Xo bINUMb CMAKAH TUMOHHO20 COKA.

...M3BABNAKOT OT HEYBEPEHHOCTMW, YNYYLWIAKT HACTPOEHMUE.

Banaunbl — cooeporcam eeujecmeo cepomonun, HeoOXo0UMbLL HaueMy Mo32y, Ymobbl mom
KOHCMAamuposa. bl cuacmaugwl!

Kuayonuka — 6vicmpo netimpanusyem ompuyamensvuvie omoyuu. Munumym 150 epammos, u
8bl 8 NOTHOM nopsoke!

IManpuka — uem ocmpee, mem ayuuie. Apomamuueckue ewyecmsea cnocoocmaeyom
8bipabomke SHOOPHUHOB — «2OPMOHOB CHACTNBAY.

UToOBI UMETh CBEXKYIO I'OJIOBY, HAM HY>KHBI CHJIbI, U OHU HE MOKUHYT Hac. Eciiu yTpom
CcheaaTh 3aBTPaK, COCTOSIUN U3 [ yaiinou 10xcku meda, 1 xcenmka, 1 cmakana coka IuMoHa uiu
anenvcuna. ITOT PEUENT «3aBenan» Ham emle [lapanensc.




