FNMNANKEMUYECKUWE MHOEKCDbI U
NMNTATEJIbHAA LEHHOCTb NMPOAYKTOB

[pynnbl [logaep>xku 4715 XKenarLmx noxyaerb
n yaydlmnTb NMMTaHne



KAK MHE UCINOJ1Ib3OBATb 3TY NH®OPMALINIO?

Tabnuubl FMUKEMUUYECKUX WHAEKCOB U MUTATENbHOM LEHHOCTU MPOAYKTOB MO3BOMSAIOT BaM
NPUHUMaTb MpaBW/ibHbIE pELUEHUS, BblIbUpas, KakMe MpoAyKTbl BKIOUMTL B Ball AHEBHOM
pauUMOH, @ KakKuMe CO3HaTeNlbHO WCKUYUTb. Huxe npuBeaeHo o06bsSCHEHWE OCHOBHbIX
napamMeTpoB Tabnuubl:

rMUKEMUYECKWIA UHAEKC (TN)

FMUKEMUYECKMA WHAEKC OnpefensieT, B Kakolh Mepe TOT WAM WMHOW NpOAYKT Bbi3biBaeT
NOBbILWEHME COAEPXKAHUA caxapa B KPOBM W MHCY/IMHOBYK pEaKUMIO MNOAXKENYAOYHOM
Xenesbl.

YeM BbllLe MTMKEMUYECKUI MHAEKC, TEM pexe BKJIIYalTe TakMe NpoAyKTbl B Ball pauUMoH. U
HaAobOpOT, UYEM HUXE TFNIMKEMUUYECKUIN MHAEKC, TEM Yalle ynoTpebnsante B nNuly Takue
NpoayKTbl.

HU3KWUMN rnvkeMnyeckmii MHAOEKC: 10-40

CPEAHVIVI rnmkemmyeckmin nHpekc: 40-50
BbICOKUWM rnnkeMmnyeckunin nHaekc: cebiwe 50

KAJTOPUAHOCTb NMPOAYKTOB

B Ttabnuue ykasaHa KanopuUIMHOCTb MPOAYKTOB B pacdete Ha 100 r npoaykta. M3beranTe
NPOAYKTOB C BbICOKOW KaJIOPUMHOCTbLIO, AaXe €CNIN Y HUX HU3KUN TMMKEMUYECKNUA UHAOEKC.

COAEP>XXAHMUE BEJIKA

MoTtpebHoCTb opraHmaMa B benke cocrtaBnser 1-1.5 r ycBoeHHoOro 6enka Ha Kuiorpamm
mMaccbl Tena. 60% pgHeBHOM noTpebHOCTM 6enka AOMKHO OblTb  pacTUTENbHOro
nponcxoxaeHus. Belbnparite NCTOUHMKN H6enka C HU3KUM coaepXXaHueM Kanopui.

COAEP>XXAHMUE XXNPOB

MocTapanTecb YMEHbLINTb COAEPXKAHME XUBOTHbIX XMPOB B BaweM paunoHe. CTapantecb He
XapuTb B Macne M Ha MaprapmHe — 3TO MHOMO JIMWHWUX Kanopuil M MNOBbIWEHNE YPOBHS
XXUPOB, UMPKYIUPYOWNX B KpOBU. BblbupanTte pactuTenbHble XWUpbl, B 0COBEHHOCTH,
O/IMBKOBOE W KaHonosoe Macno. Ocobbil akueHT caenanmtTe Ha ynoTpebneHmm >XMPHbIX
kncnot OMera 3, OCHOBHbIMW MCTOYHMKAMW KOTOPbIX SABNAKOTCA pbiba M MOpenpoayKTbl, a
TakXe cneymanmnsnpoBaHHble nuuieBble AobaBku, Taknme Kak MepbanandnanH.



COAEPXAHME YIrnesoaoB

MpeanoynTante NpPoAYyKTbl, coAep)awme CNoXxHble yrnesoabl (oBowu, ¢ppykTbl, 60608BbIE,
sarogel) v nsberamTe NpoCcTbiX YrNeBoAOB C BbICOKMM MMMKEMUYECKUM UHAEKCOM. Bbibupante
NPOAYKTbl C HU3KMM COAEPXAaHWEM Yr1eBOAOB.

OBLLUAA OLEHKA - 510 nokasaTtenb, BbIBEAEHHbIA Ha OCHOBAHMM COBOKYMHOCTMU
cnegyrowmnx @GaKTopoB: [TIMKEMUYECKUA WHAEKC, KalopUWMHOCTb, coaepXaHue 6enkos,
XNPOB W YrneBoAOB.

OTOT napaMeTp oueHuBaeT KaxAablh NpoaykT no wkane ot 0 go 10 w onpepenser,
HaCKO/IbKO TOT WM WMHOM MPOAYKT peKoMeHAyeTcss ynoTpebnsTtb BO BpeMs MNporpaMmmbl
CHMXeHuns Beca. Obwasa oueHKa He cBsA3aHa HanpsMyto ¢ "abCcontoTHOM NONb30M" TOrO UNKU
WHOro MpoAYyKTa, a NM1Wb TONbKO yKa3blBaeT, HACKOJbKO MPOAYKT MOMOraetr wian mellaer
CHMXEHUIO Beca. YeM Bbilwe obwas oueHKa, TEM valle pekoMeHAyeTcs ynoTtpebnatb Takune
NPOAYKTbI; YEM HUXKE - TEM pexe.

NMUTATEJIbHAA LEHHOCTb

[aHHble 0 NUTaTeNbHOM LEHHOCTN NMPOAYKTOB OCHOBbLIBAKOTCS Ha KOMYECTBE BXOASALWMX B UX
COCTaB BWTaMWHOB, MMHEpPANOB, AHTUMOKCUAAHTOB W BaXHenwux GUTOIeMEHTOB (He
YUnTbIBasi 6es1IKku n XXnphbl).

CamMas BbicoKad nuTaTesibHas ueHHoctb — 100 eamHuy,

CamMasa Hu3Kad nutaTtesnbHada ueHHoCcTb — 0 eanHuL,

OTAenbHOro yMnOMWHaHUS TpebyloT HeKOoTopble NpPOAYKTbl, BK/IKOYEHWE KOTOPbIX B Ball
PaUMOH UCKTIOYUTENIBHO BAXHO M OCHOBHAas MUTaTeNlbHash LEHHOCTb KOTOPbIX - 3TO 6enku u
nosiesHble XMpbl, HaNpuMep, pbiba, MOPeNnpoAyKTbl, OPeEXU U Apyrue.

MpaBunbHbLIA 3aBTPaK U NpPaBWIbHbIA PaLMOH NMUTAHUA B TeUYeHWE BCEro AHS
NMo3BONSAT BaM XOpowo cebs 4YyBCTBOBaTb M MOMOryT MpPeAoTBPaTUTb pPa3BUTME MHOMMX
npo6neM, cBsI3aHHbIX C HEMPaBWU/IbHbIM MUTAHMEM W JINLLIHUM BECOM.

He pekomeHayeTcs p[obaBnsitb MaloHe3 M roTOBble COyCbl B canatbl. WMcnonb3yiTe
O/IMBKOBOE W KaHOMOBOe Macna. Bo BpeMss npurotoBneHus nuwm usberamte xXapku u
konyeHus. Fopasgo nydwe Ans 340pOBbS M KOHTPOSS Beca rOTOBUTb MWLy Ha napy,
TYWWTb, BapuUTb, 3anekaTb B rpuse.



OBOLW, BJIIOAA U3 OBOLLEN*
MUTATENTIbHAA MHO®OPMALMUA (Ha 100 r) O6wasn

HAMMEHOBAHMUE NMPOAYKTA g7
ﬂ Benkun M Yrnesopabl OU€HKa

Ceexas kanycta 10 25 2 4,3 10
Cbipoli iyK penyaTbin 10 48 1,4 10,4 10
Ceexune noMmmaopsl 10 23 1,1 0,2 3,8 10
3eneHblli nepeu 10 26 1,3 5,3 10
Bpokonnu otBapHas 10 27 3 0,4 4 10
pnbbl coneHble 10 29 3,7 1,7 1,1 10
Canat nucroson 10 17 1,5 0,2 2,3 10
Peauc 15 20 1,2 0,1 3,4 10
BapeHas uBeTHasa Kanycra 15 29 1,8 0,3 4 10
Kanycrta TyweHas 15 75 2 33 9,6 10
Kanycra kBalueHas 15 17 1,8 0,1 2,2 10
Ceexue orypubl 20 13 0,6 0,1 1,8 10
Cblpast MOPKOBb 35 35 1,3 0,1 7,2 10
KpacHbI nepeu, 15 31 1,3 0,3 5,9 10
®daconb BapeHas 40 127 9,6 0,5 0,2 9
3esieHbll rOpoLIEK CBEXUN 40 72 5 0,2 12,8 8
YeyeBunua oTBapHas 25 128 10,3 0,4 20,3 8
Pary oBouwHoe 55 99 2,1 4,8 7,1 6
Kabaukun nkpa 75 83 1,3 4,8 8,1 5
Ceeka oTBapHas 64 54 1,9 0,1 10,8 5
TbikBa 3aneyeHad 75 23 1,1 0,1 4,4 5
BaknaxaHbl nkpa 40 146 1,7 13,3 5,1 5
Kabauku xapeHbie 75 104 1,3 6 10,3 4
Kykypy3a oTBapHas 70 123 4,1 2,3 22,5 3
OnunBkK 3eneHble 15 125 1,4 12,7 1,3 3
LiBeTHas kanycTa xapeHas 35 120 3 10 5,7 3
BapeHbin kapTodenb 65 75 2 0,4 15,8 2
KapTodenbHoe ntope 90 92 2,1 3,3 13,7 1
KapTodenbHble Ynnchbl 85 538 2,2 37,6 49,3 0
KapTtodenb xapeHbin 95 184 2,8 9,5 22 0
KapTtodenb dpu 95 266 3,8 15,1 29 0
MacnuHbl YepHble 15 361 2,2 32 8,7 0




®PYKTbI, Aroabl

NMUTATENNIbHAA NH®OPMALUIUA (Ha 100 r)

HAUMEHOBAHME NPOAYKTA

Kkan Benkun JXXupbl Yrnesopgbl OU€HKa
perindpyT 22 35 0,7 0,2 6,5 10
ManuHa 30 39 0,8 0,3 8,3 10
YepHuka 43 41 1,1 0,6 8,4 10
Fony6uka 42 34 1 0,1 7,7 10
Mepcurkn 30 42 0,9 0,1 9,5 9
CmopoaunHa 30 35 1 0,2 7,3 9
A6nokun 30 44 0,4 0,4 9,8 9
Mpywm 34 42 0,4 0,3 9,5 9
Ceexune abpukocsl 20 40 0,9 0,1 9 9
Cnusbl 22 43 0,8 0,2 9,6 8
KnybHuka 32 32 0,8 0,4 6,3 8
Knsn 50 49 0,4 0,2 11,5 8
BuwHs 22 49 0,8 0,5 10,3 7
O6bnenuxa 30 52 0,9 2,5 5 7
AnenbCuHbI 35 38 0,9 0,2 8,3 7
YepelwHs 25 50 1,2 0,4 10,6 6
KpbIKOBHMK 40 41 0,7 0,2 9,1 6
MaHaapuHbI 40 38 0,8 0,3 8,1 5
MaHro 55 67 0,5 0,3 13,5 4
Xypma 55 55 0,5 13,2 4
AblHSA 60 39 0,6 9,1 3
BaHaHbI 60 91 1,5 0,1 21 3
BuHorpaa 40 64 0,6 0,2 16 2
AHaHachl 66 49 0,5 0,2 11,6 2
Apbys3 72 40 0,7 0,2 8,8 2
YepHocnus 25 242 2,3 58,4 1
Kypara 30 240 5,2 55 1
N3tom 65 271 1,8 66 1
NHxunp 35 257 3,1 0,8 57,9 1
OUHNKN 146 306 2 0,5 72,3 0




KALUN N MYYHbIE U3AENUA

NMATATENNIbHAA NH®OPMALUINA (Ha 100 r)

O6wasn
HAMMEHOBAHME NMPOAYKTA e o Kuph ymeBo: e
KnetuyaTtka nuweBas 30 205 17 3,9 14 10
OTpy6bu 51 191 15,1 3,8 23,5 10
Kawa “lepkynec” Ha Boae 66 49 1,5 1,1 9 6
Puc HewnndgoBaHbIn 0OTBApHOM 65 125 2,7 0,7 36 5
CnareTttu U3 myku rpy6. nomona 38 113 4,7 0,9 23,2 5
Xneb 3epHOBOA 40 222 8,6 1,4 43,9 5
Xnebubl LEeNbHO3EepPHOBLIE 45 291 11,3 2,16 56,5 4
Xneb “bopoanHckun” 45 202 6,8 1,3 40,7 4
lMepnoBas kawa Ha Boae 22 109 3,1 0,4 22,2 3
peyHeBas kawa Ha BoAe 50 153 5,9 1,6 29 3
AyHeBas Kalla MOJI0YHas 50 111 3,6 2 19,8 3
Xneb p>kaHo-MNLWEHNYHbIN 65 214 6,7 1 42,4 3
OBcCsiHas Kawa Ha Mosloke 60 116 4,8 5,1 13,7 3
MaHHas Kawa Mono4YHas 65 122 3 5,4 15,3 2
BAnHbI U3 MYKK BbICLLIEro copTa 69 185 5,2 3 34,3 2
MweHHasa Kawa Ha Boje 70 134 4,5 1,3 26,1 2
Xneb n3 Myku BbICLIEro CopTa 80 232 7,6 0,8 48,6 2
MakapoHbl BbICLUMA COPT 85 344 12,8 0,4 70 2
PucoBas kalwa Ha Boae 6e3 macna 80 107 2,4 0,4 63,5 2
E;';;’SZHMKS:J;:O”O‘*”” = 70 101 2,9 1,4 18 1
MenbmeHn 60 252 14 6,3 37 1
Muuua ¢ coipoM 60 236 6,6 13,3 22,7 1
BapeHukn ¢ TBoporom (6 ur) 60 170 32 3,5 81 1
BapeHukn c kaptodenem (6 wr) 66 474 16 2,5 99 1
Xneb 6enbin (6arer) 136 369 7,4 7,6 68,1 0
MeueHbe, TOPThI 80-100 520 4 25 70 0
bynoukun caobHble 88 292 7,5 4,9 54,7 0
bynouka ans xot gora 92 287 8,7 3,1 59 0
[MeyeHbe Kpekep 80 352 11,3 13,4 67,1 0
Miocnun, KopHdekc 80 352 11,3 13,4 67,1 0
MNpPOXKOK >XXapeHblr C NOBUANIOM 88 289 4,7 8,8 47,8 0
;I;E;):(ox MeYeHbl C TYKOM U 88 204 6,1 3,7 36,7 0
'peHkn 6enbie XapeHbie 100 381 8,8 14,4 54,2 0
Byb6ank nweHnYHbIN 103 276 9,1 1,1 57,1 0
KyKypy3Hble X/10mnbs 85 360 4 0,5 80 0
Cyxapuku 74 360 11,5 2 74 0
Badnu 80 545 2,9 32,6 61,6 0




MOJIOYHbIE NPOAYKTbI
MUTATEJIbHASI UHOOPMALIMSA (Ha 100 7) Q@was

HAMMEHOBAHME NPOAYKTA (7

Monoko coesoe 30 40 3,8 10
TBOPOr HEXMPHbIN 88 18 1 1,2 9
Monoko obe3xunpeHHoe 27 31 3 0,2 4,7 9
WorypT 1.5% HaTypanbHblii 35 47 5 1,5 3,5 8
Kedunp HeXnpHbii 30 3 0,05 3,8 8
Monoko HaTypanbHoe 32 60 3,1 4,2 4,8 3
Teopor 9% XWUPHOCTH 185 14 9 2 3
MorypT dbpykTOBbIi 52 105 51 2,8 15,7 3
LLlokonaaHbIM HAaNUTOK 34 77 3,6 2,4 10,8 1
TBOpOXHasd Macca 45 340 7 23 10 1
BpbiH3a 260 17,9 20,1 1
Cblp nnaBneHbI 323 20 27 3,8 1
CbIpHUKKM 13 TBOpOra 70 220 17,4 12 10,6 1
CbIp cynyryHu 285 19,5 22 1
®eTa cbIp 243 11 21 2,5 1
Cnueku 10% 30 118 2,8 10 3,7 0
MopoxxeHoe 70 218 4,2 11,8 23,7 0
MONOKO CryLUeHHOoe C caxapoMm 80 329 7,2 8,5 56 0
CmeTtaHa 20% 204 2,8 20 3,2 0
Cblpbl TBEpPAbIE (TPUMEPHO) 360 23 30 0

XWPbI, MACJIA U NMPUINPABDbI

NMUTATEJIbHAA NH®OPMALINA (Ha 100 r) O6wasn

HAMMEHOBAHME NMPOAYKTA
Kkan Benkwu XXupsbl Yrnesoabl OU€HKa

CoeBblIli coyc 20 12 2 1 10
Ketuyn 15 90 2,1 14,9 5
OnuBkKoBoOe Macso 898 99,8 3
PactutenbHoe Macno 899 99,9 2
Coyc ans canarta roToBblii 560 3,3 36 10,3 0
MaiioHes 621 0,26 67 2,57 0
MaprapuH 743 0,2 82 2,1 0
Cnmneo4yHoe mMacno 748 0,4 82,5 0
Cano 841 1,4 90 0



MSICO U ANLA

NMATATENIbHAA MH®OPMALNA (Ha 100

HAMMEHOBAHME MPOAYKTA rm yMeBo’z :ui":i:
Kkan benku Xupbl »
benok oaHoro snua 17 3,6 0,3 10
KypsaTtuHa (rpyaka) oTBapHas 137 29,8 1,8 0,5 9
[MoYKN TyLEeHble 225 26,1 13,1 0,7 8
NHaerka (uenbHas) oTBapHas 274 23,7 19,9 8
Mo3ru roBsixxom 124 11,7 8,6 7
TenatTnHa oTBapHas 134 27,8 21,3 0,5 7
lMeyeHb roBsXXbS XXapeHas 50 199 22,9 10,2 3,9 6
[oBsAMHa HeXMpHasa oTBapHas 175 25,7 8,1 0,2 6
SA3bIK FOBSIXKMIA OTBAPHOWM 231 23,9 15 6
Kponuk, 3asL xapeHbln 212 28,7 10,8 5
Anyo 1 wr. oTBapHoe 75 6 5,4 0,4 4
OMneT HaTypanbHbIA U3 2 auy, 210 14 15 2,1 4
Kypuua xapeHas 262 31,2 15,3 4
KoTtnetbl (roBaanHa, CBUHMHA) 50 262 11,7 19,6 9,6 3
bedcTtporaHos 207 16,6 13,1 5,7 3
Cocuckmu 28 266 10,4 24 1,6 3
bapaHnHa HexunpHasa oTBapHas 293 21,9 22,6 0,5 2
CBUHUWHa HeXupHas WwallubiK 280 19,9 22 0,5 2
Konbaca BapeHas ntobutenbckas 300 12 28 3 2
YTKa >xapeHas 407 23,2 34,8 0,2 1
lychb 319 29,3 22,4 1
Xentok 1 anua 59 2,7 5,2 0,1 1
BbapaHuHa 300 24 25 0
CBUWHUWHa XapeHas 407 17,7 37,4 0
Cano cBuHoe 841 1,4 90 0




PblBA N MOPENMPOAYKTbI

HAMMEHOBAHME NMPOAYKTA

NMUTATEJIbHAA NH®OPMALUIUA (Ha 100

Yrnesop ouUeHKa

Kkan benku Xupbi -
Mopckas kanycTa 5 0,9 0,2 0,3 10
Kpabbl oTBapHbIie 85 18,7 1,1 0,1 10
Tpecka oTBapHas 76 17 0,7 10
Lllyka oTBapHas 78 18 0,5 10
TyHel B CO6CTBEHHOM COKY 96 21 1 10
Xek oTBapHOM 86 16,6 2,2 9
®dopenb oTBapHas 89 15,5 3 9
KanbMmapbl oTBapHble 140 30,4 2,2 8
Kedanb oTBapHas 115 19 4,3 8
YcTpuubl oTBapHble 95 14 3 8
KpeBeTku 95 20 1,8 7
Cynak 97 21,3 1,3 7
Kambana 105 18,2 2,3 7
Cenbab 140 15,5 8,7 6
Benyra 131 23,8 4 6
NKkpa MunHTas 131 28,4 1,9 6
MNopbylwa ropsiyero KonyeHus 161 23,2 7,6 6
OKYHb >KapeHbIit 158 19 2,2 6
Kapn >xapeHbii 196 18,3 11,6 4,5 6
KonueHas Tpecka 111 23,3 0,9 5
KoTnetbl pbibHbIe 168 12,5 6 16,1 5
CemMra oTBapHas 210-345 16,3 15-30 4
CapavHa oTBapHas 178 20 10,8 3
CKyMbpusl XONOAHOIO KOMYeHus 151 23,4 6,4 3
Nkpa kpacHas 261 31,6 13,8 2
KpaboBble manoyku 40 94 5 4,3 9,5 2
Yropb Kon4yeHbli 363 17,7 32,4 1
[MeyeHb Tpecku 613 4,2 65,7 1
CapavHa B macne 249 17,9 19,7 1
Caripa B macne 283 18,3 23,3 1
WWnpoTkl B Macne 363 17,4 32,4 1
Ckymbpus B macne 278 13,1 25,1 1



COKWU, HATINTKHA

NMUTATE/IbHASI UHOOPMALIMA (Ha 100 r)|

O6uwasn
HAMMEHOBAHMWE NPOAYKTA Kean| Bemn| Hnpe ymeBo.f: oneHKa
Bopa nutbeBas 10
Cok Anoa 35 25 8,3 10
Yai TepMoaKeTuKc 5 0,1 1,1 10
Egz;eﬁnb ®opmynal 2 cT.01. Ha 30 92 9 2.2 9 10
EggTsznob6:)3c;l<D:ggj:o$oC:—4gﬁoMKa 217 17 3,2 20,7 0
Yar 10
ToMaTHbIN COK 15 18 1 3,5 8
AneﬂbCMHOBblﬁv COK 20 54 0,7 12,8 6
CBeXeBbhKaTbIN
Cok ss6no4HbIl 6e3 caxapa 40 44 0,5 9,1 5
AHaHacoBbIN COK 6e3 caxapa 46 53 0,4 13,4 4
Cok BMHOrpagHblin 6e3 caxapa 48 56,4 0,3 13,8 4
Cok rpenndpyTta 6e3 caxapa 48 33 0,3 8 4
Benoe BMHO cyxoe 66 0,1 0,6 4
KpacHoe BMHO cyxoe 44 68 0,2 0,3 3
Keac 15-30 20,8 0,2 5 2
[ecepTHoEe BMHO 15-30 150-170 0,2 16-20 1
Kode yepHbIn HaTyp. 6e3 caxapa 52 1 0,1 0,1 1
Hanueku 15-30 216 30 1
MuBo nerkoe 110 42 0,3 4,6 1
Kakao Ha monoke 6e3 caxapa 40 67 3,2 3,8 5,1 1
Cok B ynakoBke 70 54 0,7 12,8 1
Kode 42 58 0,7 1 11,2 1
CK:)TanpoaT n3 cyxodpykrtoB 6e3 60 60 0,8 14,2 1
Jnukep 15-30 322 45 0
®daHTa, cnpanT, Kona 74 48 11,7 0
LLlaMnaHckoe cyxoe 88 0,2 5 0
I>XXWUH C TOHUKOM 63 0,2 0,2 0
Boaka 233 0,1 0
KoHbsIK 239 1,5 0




PA3HOE
NUTATE/IbHASl UHOOPMALINA (Ha 100 r)

HAMMEHOBAHWE NPOAYKTA v O6wasn
Kkan Benku XXupbl Yrnesoabl OU€HKa

BenkoBbin 6aTOHUMK epbanaid (1) 35 136 10 16 3,7 10
CemMeyku nofconHyxa 8 572 21 53 4 2
MuHaanb 25 648 18,6 57,7 13,6 2
dOyHAYK 706 16,1 66,9 9,9 2
peukne opexu 15 710 15,6 65,2 15,2 1
Apaxuc 20 612 20,9 45,2 10,8 1
Mapmenaz 30 306 0,4 76 1
LLlaypMa B naBawwe cpegHas 1 wr. 70 628 24,8 29 64 1
Mep 1 cT.n. (30r) 90 94 0,24 0 24,1 1
Lokonaa yepHbi (70% Kkakao) 22 539 6,2 35,4 48,2 0
LLlokonaa MONOYHbIN 70 550 5 34,7 52,4 0
Caxap 1 4.n. (10r) 70 40 0,5 0 9,4 0
Bapenbe 1 cT.1. (30r) 70 122 0,2 24,95 0
Kapamensb, nepeHupbl 80 375 0,1 97 0
Xanea 70 522 12,7 29,9 50,6 0
BaToH4YnKuM WokonagHbIe 70 500 4 25 69 0
MonkopH 85 480 2,1 20 77,6 0
MopoxeHoe niomMbup B LWOKoage 70 312 3,2 24,3 20,2 0
XoTpor B 6enom 6aToHe 90 724 17 36 79 0
Frambyprep 103 486 25,8 26,2 36,7 0
Cynbl: bBopLly BeretapnaHcKui 30 48 1 2 5 10
gzl/;bgz%oxosbm Ha MSACHOM 30 66 3,4 2.2 8,2 7
BynbOH KypWHbI 15 2 0,5 0,3
Bopuy MacHom 30 95 5 4 5
Cyn kapTodenbHbln C MakapoHamu 40 48 1,4 2,1 8,4 4
pevecknin canat 160 4,6 13,8 4 9
Canat BuHerpet 35 122 1,4 10 6,6 5
Canart Uesapb 200 5
Canat MsACHOM 38 226 7,5 20,3 3,3 4
s 4 21 w1 4
Canat onmBbe c konbacon 52 305 9,2 26,6 6,1 2
Canat “cenbab noga wybon” 43 271 6,7 25 4,7 1

He pekomeHgyeTcst 406aBnNATbL MaoHe3 1 roToBble COyChl B canaTthl. icnonb3yinTe onvBkoBoe U kaHonosoe macna. Bo Bpems
NPUroTOBIEHUs NULLM n3beranTe xapku 1 konyeHusi. Fopas3go nyywe Ans 340poBbs U KOHTPOMS BeCa rOTOBWUTL MULLY Ha napy,
TYLWIUTb, BapWTb, 3anekaTb B rpune.



3ABTPAK

HAMMEHOBAHMWE NMPOAYKTA m MUTATEJZIbHAAA UHO®OPMALINA HA NMOPLIUKO | O6wan
Kkan \w )Kubl\ Yrnesoabl, OU€HKa

NPABW/IbHbIA 3ABTPAK

KokTtennbs ®opmyna 1 30 217 17 3,2 20,7 10

lMpoTenHoBas cMecb ®opmMyna 3 22 5 0,26 0,22 10

Yai TepMogKeTukc 5 0,2 1,4 10

Cok Anos 100 r HanuTKa 35 25 8,3 10
nTOro: 232 25,2 6,76 31,92 10

BkntovaeT Bce HeO6X0ANMbIE BUTAMUHbBI, MUHEPasbl, aMUHOKUC/OTbI, KeT4aTKy U PUTOINEMEHTDI

Ob6ecneunBaeT opraH1MaM sHepruen

Ob6ecneunBaeT opraHu3M BoAoOM

He nosbIWaeT U He MOHMXAET YPOBEHb Caxapa B KPOBU

MoMoraeT KOHTpoOMpoBaTb anneTuT A0 obeaa

OBbIYHbI/ 3ABTPAK 1: ByTep6poa c kon6acoii U cbipoM u kode

Xneb 85 290 9,1 3 55,4 1

Konbaca 200 15 20 3 2

Cbip 150 10 20 1

Kode 52 58 0,7 1 11,2 1
MnTOro: 698 34,8 44 69,6 1

HecbanaHcuMpoBaHHbLIM 3aBTpaK: MHOMO JIMWIHUX KanopuiA, XXMPOB U MPOCTbIX Yr1eBOA0B

OBbIYHbIA 3ABTPAK 2: TBOpOI, OBCAAIHKA, TOCT, Kocge

Teopor 88 16 0,6 1,6 1

OBcsiHKa 66 305 11 6,2 50,1 3

TocTt 100 257 7,6 2,9 52,8 0

Kode 52 58 0,7 1 11,2 1
nTOro: 708 35,3 9,8 115,7 1

HecbanaHcupoBaHHbI 3aBTPaK: MHOMO JIMWHUX Kanopwuii 1 NpPOCTbIX Yri€eBOAOB

OBbIYHbIA 3ABTPAK 3: asnuHuua c 6€eKOHOM, TOCT, Kocde

AnyHuua 243 12,9 20,9 0,9 1

BekoH 692 9,3 72,8 0

TocTt 100 257 7,6 2,9 52,8 0

Kode 58 0,7 1 11,2 1
nTOro: 1 250 30,5 96,7 64,9 0

HecbanaHCcnMpoBaHHbI 3aBTPaK: MHOMO JIMWIHUX KanopwuiA, XXMPOB U MPOCTbIX Yr/1eBo40B

OBbIYHbIA AETCKUA 3ABTPAK: MIOCAM C MOJIOKOM, XJ1e6 C LHOKOJ1IagHbIM MAcCJ/iOM,

anenbCUHOBbIN COK

KopHdnekc, MIOCNM C MOJIOKOM 80 84 3,6 3,4 73 0

Xneb 85 290 9,1 3 55,4 1

LLlokonagHoe Macno 33 200 2 11 23 0

AnNenbCUHOBbIN COK 74 54 0,7 12,8 1
nTOro: 628 6,3 17,4 108,8 0

HecbanaHcuMpoBaHHbIN 3aBTPaK: MHOMO JIMLWHMX KasiopuiA N NPOCTbIX YI1eBOA0B




WHOEKC NUTATE/IbHOW LEHHOCTU NPOAYKTOB

HAUMMEHOBAHME NMPOAYKTOB mnuy

CBEXWE 3EJIEHbIE JINCTOBBLIE OBOLLUW: nuctba canata, BUAKOBas KanycTa,

100
6proccenbckas Kanycra, WNWHAT, MaHronba, NeTpywka, 6enas pegbka

TBEPAbLIE 3EJIEHbIE OBOLWUWN (cBexue, npuroTtoBiaeHHblEe Ha napy  wau
CBEXEMOPOIXKEHHbIE): apTULLOK, crnapxa, bproccenbckasa kanycra, 6poKkKonn, 3eneHas 97
Kanycra, cenbiepen, orypeul, Konbpabu, ropox, kabauyku, LyKKMHK, 3e5eHasa daconb

HE3EJIEHbIE N HEKPAXMAJTNCTBIE OBOLLW: cBekna, 6aknaxaH, XXenTbliA U KpacHbI

50
nepel, UBeTHasa Kanycta

BOBOBbLIE (BapeHbie mnin KOHCEPBMPOBAHHbLIE) — 3€pHa XyMyca, BCe BuAbl daconu,

48
coeBble 606bI, YeyeBMLa

CBEXWE OPYKTbl: s6noku, abpukocbli, 6aHaHbl, €XeBW-Ka, 4YepHuKka, ronybuka,
AblHS, rpenndpyT, BUHOrpaa, KMBU, MAHro, MaHAAPUWHbI, anesibCUHbI, MEPCUKN, FPyLUN, 45
XypMa, aHaHacbl, CNMBbI, ManuHa, knybHuka, apby3

KPAXMAJIMCTBbIE OBOLWN: kapTtodenb, cnagkmin kapTtodenb, TblkBa, NacTepHak,

6ptokBa, KyKypy3a, MOPKOBb 35
3JTAKOBDbIE: rpeuka, nweHo, oBec, NepsIoBKa, KOPUYHEBBLIN pUC, SYMEHb 22
OPEXN N CBEXWE CEMEHA: MuHpanb, rpeukuve opexun, KeapoBble OpeLlky, 20
ducrtawkm, NOACONHEYHbIE U ThIKBEHHbIE CEMEYKU

Pbiba 15
HeXXnpHble MOSTOYHbIE MPOAYKTbI 13
Kypuua v nocTtHoe MAco 11
Anua 11
FoBsSAWMHA, CBUHWHA, 6apaHuHa 8
XXnpHble MONOYHbIE NPOAYKThI 4
Chbipbl 3
O6paboTaHHble Kpynbl, NPOAYKTbI U3 6en0o MyKn, xnornbs, xnebobynoyHblie Uspenus 2
O6paboTaHHbIe XUpPbl, CIMBOYHOE Macno, MaprapuvH 1

CnapocTtn, KOHMETLI, MUPOXHbIE, TOPTbI, NEeYeHbe, MOPOXKEHHOE 0




NMUTATEJIbHbINA BEJIKOBbIA KOKTEW/1b

) HERBALIFE. ®

. -
Mimarenchem Koxteine =
s Nutritional Shake Mix__ &

0 17 r 6enka, 20,7 r yrnesogoB n 3,2 I XXMPOB Ha Nopuuto.

0 Coaep>XNT CoeBbI U CbIBOPOTOYHbLIA 6e10K BbiCOYaAMLIEro KavyecTBa,
NIerko ycBaMBaeMbI K/IeTKaMu

0 CoyeTaHne BXOAALMX B HEro KOMIMOHEHTOB CHab)XaeT OpraHusMm
BCEMM HEO6XOAUMbIMM MUTATENbHLIMW 3MIEMEHTAaMU, OAHOBPEMEHHO
CBOAS A0 MMHMMYMa CKauku ypOBHS caxapa.

0 Heobxoanmbin Habop ammHokmcnoT (6enok), BUTaMMHOB, MUHEpPAOB
N TpaB

0 YcunuBaeT pacxog XumpoB W cnocobctByeT cuHTe3y 6enka w
YCBOEHWUIO MUHEPasioB

0 ObecneynBaeT 4YyBCTBO CbITOCTH

0 CHabyaeT opraHnusM HeobXxoaMMbIMUK 3/IEMEHTAMN ANS NMoAAEPXaHUS

MbILIEYHOWM TKaHMU

O MoMoraeT BOCCTaHaB/MBaTb M MNOAAEPXWBaTb 3anacbl 3HEPrMn BO
BpEMSI NMporpaMMbl CHUXEHWNS Beca

NMPOTEMHOBASA CMECb

~ (L HERBALIFE.

. CopepXut 6MOOpraHMUYecKUin COEBbLIN W CbIBOPOTOYHbIA 6enok
BbICOYalLLEro Ka4yecTBa, J1Ierko yCcBanmBaeMblil KieTKamu.

. OnTMManbHOEe Co4YyeTaHMe COeBOr0 W  CbIBOPOTOYHOro 6enka
noMoraeT NOAAEPXWBATb MbILLEYHYK MacCy, JIMWEHHY >XUPOBbIX
OT/IOXEHWUA.

. NmeeT HeNTpanbHbIA BKYC, MO3TOMY €ro MOXHO Ao0b6aBnsitb B
KOKTEWNMN, Cyrbl U COYChI.

. CHMxaeT 3aBUCMMOCTb OT MPOCTbIX Yr/1eBOAOB, MOMOraeT

YMEHbLMNTb anneTuT U COXPaHsATb AOCTAaTOYHbIA YPOBEHb SHEPTUN
Mexay npuemMamum nuium

PACTUTEJIbHbI HANUTOK TEPMOZKETUKC =N

L PACTUTE/IbHbI KOHUEHTPAT AJ103 BEPA

(DHERBALIFE

Pacrure i
Ay Beea

HEREAL
ALOE V!
e o -

| icmimr o Concoans |

OnTMmanpyeT obMeH BeLlecTs
DHeprus B TeYeHMe BCEro AHS

MNMoaoaepXXuBaeT BOAHbIA PEXUM S
BoraT aHTMOKCMAaHTaMuK
ConepXUT 3KCTPaKTbl 3€/eHOro 4asi, MajabBbl W© —

KapgaMoHa As1a NoaaepXKu nuilesapeHuns
Bcero 5 kanopui B nopuunm!
BaxkHas cocTaBndlowas nporpaMMbl CHUXEHUS Beca

MogaepxuBaetr  OYHKUMOHMPOBaAHME  MULLEBAPUTENbLHOM
CUCTEMBI

CnocobcTByeT AydlweMy BCacCbiBAHUIO MUWKM B TOHKOM il ~5 %
Kunwe4yHunke " e

[MToMoraeTt B eCTeCTBEHHOM QYMLLEHUN OpraHM3Ma
Co3aaH Ha OCHOBe LeHHelLWwero COpTa anos
CooepXuT BaxHble CbepMeHTbI, AMMWUHOKWNC/TIOTbl, BUTGMUHbI U H

MUHepasbl L—

Anos Bepa cogepxut 6onee 100 6uonornyeckm akTUBHbIX
BewecTts, B TOM uucrie 75 o0cobeHHO BaxXHbIX ANns



nuuieBapeHnA

OJInAA OCTPOBCKASA NMOXYAEJIA HA
36 KI' " CHOBA YYBCTBYET CEBSA
COBPEMEHHbIM ANHAMWYHDbIM
YEJIOBEKOM

B 14 ner KOnuw nocraBuan AMArHoO3

"oxxupeHune". K 24 rogam OHa
nepenpoboBasia BCe peKaaMupyembie
HOBUHKM 4718 rnoxyaeHuns i

BCEBO3MOXXHbIE 3K30THYeckune anetbl. Ho
Bec He yxogws, u rpu pocte 163 cMm
fOnms  Becuna 104 «kr. bnarogaps
rnporpamMMe rpasBuibHOro 3aBTpaka wu
rMOCTENEHHOMY  W3MEHEHNIO  MPUBBLIYEK
nutanus, KOnus Hadana XyAeTb. TpeHep
nogobpan lOnum nporpamMy CHUXEHUSN
Beca, W B pe3ysibTaTe, COBEpLUEHHO He
ronogasa, lOnua wu3baBunacb o1 36
KWAOrpaMMoB NnuwHero Beca u 6onee 1
MeTpa B obbemax!

C T1ex nop npaBu/bHbIA 3aBTpak cras
HEeoTbeMIEMO 4acTbio AHEBHOIro
paunoHa Onun, rmomorasi en
nogaep>xnBatb Bec 6osiee 7 JieT.

BmecTte ¢ Hevi npaBu/ibHO 3aBTPAaKaeT v BCS €€ CEMbSI.

AHAOPEW WKYPOMNAT NOXYAEN HA 25 KI U CTAN1 APYITMM YEJIOBEKOM, MOJIHbIM CUNT U
ONTUMU3MA

Jo 20 netr AHApeH Cepbe3HO 3aHUMasics
CriopToM u paxe b6bi1 4eMIUMOHOM ropoja
no 6opbbe.

Ho Xxun3Hb BHeC/1a KOPpPeKTUBbI, N Ha CriopT
BpeMeHU He 0CTasiocb. AHApeN ctas Maso
ABuratbcsi, 6bICTPO ycTaBaTb M Habupartb
Bec.

Hukakwne anetbl He nomoranun. K 35 rogam
ero Bec goctur 110 kr. Bce 310
COMNpOBOXAA/I0Cb NOCTOSIHHOM C1aboCTblo

N MJO0XMM CaMOYyBCTBUEM.

AHAperi MOo3HakoMuscs C TPEHEPOM [10
nuTaHno KomrnaHun epbanari¢, KOTOPbIv
rmomor emy rnocrerneHHo U3MEHUTDb
rNpuBbIYKN  [NTAHNSI,  OTKa3aBLINCb B
rnepByo o4yepesb OT C/1aAKoro n My4yHoro.
Ha 3aBTpak AHAper CcTas nuTb KOKTEMHU/Ib
®opmyna 1.

B pe3synbTate AHgpen noxygen Ha 25 Kr u
CMeHWUN pasMep oaexabl ¢ 62 Ha 52!
Tenepb AHAPEN MOJIOH CHUJT U ONTUMU3MAE U
rMoOMOraeT ApyruM JI0AsM yydlinTb CBOE MUTaHUE U MOXYAETb.

Pe3ynbTaThl nHANBUAYANbHbLI U MOTYT BapbMpoBaTbCA.




Baw mpeHep rno npasusibHOMY numaHuto U KOHMpPOJTo eeca:




