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C IPHMEHEHNEM KeIPOBOi MPOXYKIIMA
U 1eJICOHBIX PACTUTEIbHBIX MAaCeJl

dupmsl «/Pabda»



JOPOI'UE JIPY3bA!

[IpumeHeHne MpoOIyKTOB M3 KEAPOBOTO Opexa M IEeNeOHBIX PacTUTEIbHBIX
Macesl HACUUTHIBAET HECKOJIBKO BEKOB. IIpoBepeHHBIC OMBITOM JACCATKOB
MOKOJIEHUI, OHU HECYT 3/I0POBbE JAETAM U B3pPOCIBIM, MYXUHMHAM U KECHIUHAM,
MPAKTUYECKU 37JOPOBBIM JIIOASIM U TEM, KTO CTOJIKHYJICS C CEPbe3HBIMU HEyTaMU.
PerynsipHoe yrorpeOiieHHe KeAPOBBIX MPOTYKTOB IIOMOTAET BOCCTAHOBUTD CHIIBI,
YIYUILIUTh HACTPOEHUE, JIETKO U C YJOBOJIBCTBUEM CIIPABIIATHCS C HAMEYEHHBIMU
nexamMu!

ITpomyKThl M3 KEIPOBOTO OpeXa 3TO <(OKUBUTENBHBIH ITIOTOK» OOIPOCTH U
3J0POBBSI, KOTOPBIX TaK 4acTO HE XBATAET COBPEMEHHOMY 4deloBeKy! OObeauHss
TPaIuINY C HOBSHITMMHU OTKPBITHSAMH YUCHBIX, MBI ITpeyiaracM Bamemy BHIMaHHIO
TPU JHUHUU HAaTypaJbHBIX O37I0POBUTEIBHBIX IPOJYKTOB INHTAaHHUs Ha OCHOBE
KEIPOBOTO OpeXa M HATyPaIbHBIX PACTUTEIHHBIX Macel. OHH BKIIOYAIOT B CEOsL:

- IIeHHbIe PACTUTEIbHbIE MACJa, MOJy4YeHHbIe METOA0M XO0JI0HOTO

0T:KMMa, 00/1a/1a101He NPUATHBIM BKYCOM H LieJIcOHBIMHU CBOIiCTBAMU;
- Ke/IpPOBO€e MACJ0 U KOMIIO3MIIMHI HA €r0 OCHOBE B 5KeJIATHHOBBIX KAICYJIaX;
- 0eJIKOBO-BUTaAMUHHBIEe MPOAYKTHI «Kenposasi cunay, «Keaposas cuiia-2»,
«Kenposas cuna «bospckas» u «KeapoBasi cuiia «CrnopTuBHas,
npeacTaBIsSIIOIHE c000i HATYpaJIbHbIe 0€J1KOBO-BUTAMHHHBIEC CMECH HA
OCHOBeE OPeXO0B, CEMSIH U SIr0/l, U HATIOMUHAIOLINE KKEeAPOBYIO XaJIBY».

B omnuune OT CIOXHBIX CHHTETUYECKUX IPENapaToB, KOTOPHIE OKAa3bIBAIOT
HEe3aMeINTENIBHOE JCICTBHE, 3a4acTy0 LIEHOM YITHETEHUS UIMMYHHOU CHCTEMBI,
03II0OPOBUTENBHBIN APPEKT KEAPOBBIX MPOIYKTOB «HAOWPAET CHITY» MOCTENEHHO.
OTO CBs3aHO C TeM, YTO Oyay4dW HaTypaJbHBIMH, OHH HE ‘‘MOACTETHBAIOT’
OpraHu3M, a CIIOCOOCTBYIOT €ro €CTeCTBEHHOMY BOCCTAaHOBJICHHIO. Takum
oOpazoM, eciu Bwl mpuHHMaeTe KeIpoBble NMPOAYKTHI M HaTypaslbHBIE Macia
PETYISIPHO, TO UX MOJIOKUTEIBHBIN 3(pdeKT OymeT ycunuBaThCs NE€Hb OTO THS U
COXPAHUTCS HA J0JIroe Bpems!

UroOsl momMous Bam nerko «BIHCaTh» MPHEM KEAPOBBIX MPOAYKTOB B CBOH
eXeIHEeBHBIN Tpaduk, MBI pa3pabdoranu crhenuajgbHble O030POBUTEIbHBIC
MIPOTPAMMBI, YYUTHIBAIOIINE 0COOCHHOCTH OpraHU3Ma JIIOfIei pa3HOTo BO3pacTa n
00pasa )KU3HH.

[Tycts 5T TIporpammsl mociyxat st Bac cBoeobpasubiM opuenTrpom. I1o
CBOEMY JKeTaHHUIO BBl Bceraa MokeTe HEMHOTO U3MEHUTH WJIH JTOTIONHUTE JIF00YIO
U3 HUX. A IporpaMma, B CBOIO 0Yepeib, MOJCKaXKET Bam, ¢ KakUX MPOAYKTOB JTyUllle
Ha4aTh, IOCOBETYET ONTHMAIbHOE KOJTUIECTBO U CIIOCO0 TPUMEHEHNS.

Haiinure cBoto mnporpammy! M uyto Obl Bbl HEe BBIOpaaw, Mbl yBEpPEHBI,
JKUBHUTENBHAS CHJIa KEIPOBBIX IMPOTYKTOB M IENEOHBIX PACTHUTEIBHBIX Macelnl
noMoxeT Bam m3menuth Bamy xusep K smyuinemy! MckpenHe xemaem Bam
37I0pOBBS, ycriexa 1 Oaronoryyus!

Kosanesa Onvea Huxonaesna
Tenepanvhulii Oupexmop

u xonnekmug gpupmor OO0 «/[pr0¢hay
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IIporpamma ykpenJieHus U NOJIEPKKH
CepPIeYHO-COCYANCTON CHCTEeMbI
«YTPO B KEJAPOBOM BOPY»

IIporpamma cmocodcTBYET:

- YKpenIeHHI0 COCYTHCTOH CTeHKH, MPOPUIaAKTHKe BAPHKO3HOI 60JIe3HH
- CHUJKEHHIO PUCKA Pa3BUTHS aT€POCKJIEP03a, 0CHOBHON MPUYHHBI
CTOJIb YYACTHBIIMXCS B Hallle BpeMs MH(apKTOB U HHCY/IbTOB
- YAy4YIIeHHIO 00IIer0 CAMOYYBCTBHUS, CHHIKEHHI0 YTOMJISIEMOCTH

IMporpamma paccydTaHa HAa TPH Mecsia

MECHI TEPBBI:

* BeakoBo-uTamuHHbli npoaykT «Keaposas cuina «bOAPCKAS»
no 1 cr. noxke 2 pa3a B IeHb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.JI., a TaK)Ke JOOABJIsis B KaIllH,
TBOPOT, CalaThl, KICIIOMOJIOUYHBIC HAITUTKH)
* «KexpoBoe macJio ¢ Butamunom E» + Macao «3npaBue»
10 2 KarcyJbl TOTO U Ipyroro 3 pasa B JIeHb nepes eaon
* MacJjio «Mo1oan/JIbLHO0e» - 2 CT. JIOKKU B JII€Hb
(c xJ1e00M, a TakKe B KQUECTBE 3alPaBKU CAIaTOB, TAPHUPOB M KaIll)

MECHI BTOPOI:

* besikoBo-ButamuHHblii npoaykT «Keapoasi cuina «k BOAPCKAS»
o 1 cT. tokke 3 pasza B ACHb
(3armmBas yaeM, COKOM U T.1I., @ TaK)Ke JOOaBIIsis B KaIllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOUHbIE HAITUTKH)

* «KenpoBoe Maci10 ¢ GosipsimiHuKoM» + Maciio «/loaronerue»

10 2 KarcyJbl TOTO M IPYToro 3 pasa B JieHb Nepe]l eaon
* MacJjio «MoJj1oauabLHOe) - 2 CT. JJOKKU B JI€Hb
(c xmebomM, a TakKe B Ka9eCTBE 3alpaBKH CaIaToOB, TAPHUPOB U Kall)

MECHI] TPETU:

* BeakoBo-BuTamMuHHbI npoaykT «Keaposas cuiay»
o 1 ct. noxxke 3 pas3a B IeHb
(3armmBast yaeM, COKOM H T.1I., @ TaK)Ke JOOaBIsAsA B KaIllH,
TBOPOT, CaaThl, KHCIIOMOJIOYHbIE HAITUTKH)

* «Kenposoe macio ¢ 6osipbiliHuKOM» + Maciio «/loarosnerue»

10 2 KarcyJbl TOTO U IPyroro 3 pasa B JIeHb nepes eaon

* MacJio «borarpeipckoey - 2 CT. JIOKKH B JICHb

(c x1eb0M, a TakKe B Ka4eCTBE 3allPaBKU CaJIaTOB, TAPHUPOB U Kalll)

J1s 1ocTHKEHHSI YCTOMYUBBIX Pe3yJIbTaTOB
NMporpaMMy peKoMeHAyeTcsl MOBTOPATH 1-2 pa3a B rog



IIporpamma nogiep KKy OpraHoB NUIEBAPEHUS:
JKeJIYAKA, eYeHU, KHIIeYHUKA, MOAKeTYI0YHOM kKeJie3bl
«MPOBYXJIEHHUE ) KU3HEHHbIX COKOB»

Iporpamma cnoco0cTBYeT:
- yiayuylieHn0 GyHKIUIA MeYyeHd, KMIIeYHUKA, NOIKeJyI109HOMH Keie3bl
- 3ammTe causucToi 06004k JKKT ot HebiaronpusaTHbIX (haKTOpPOB
- MATKOMY OYHUILEHUIO NeYeH! U KHIIeYHUKA, NPO(PHIAKTUKE 3a1I0POB
- CHHKEHMIO pHCKA Pa3BUTHUSA BOCHAINTEIbHBIX MpoueccoB B opranax KKT

IMporpamma paccuynTaHa Ha TPH Mecsiia

MECSII IEPBBIN:

* MacJio «IlleauTenbHoe» - 2 CT. JIOKKHU B JICHb
(c xmebomM, a Takke B Ka4eCTBE 3alpaBKH CaIaTOB, TAPHUPOB U Kall)
* BeakoBo-euTamuHHbIH NpoaykT «Keaporas cuna «bOAPCKASD»
1o 1 cr. noxkke 2 pa3a B IeHb
(3amuBas 4aeM, COKOM H T.JI., & TAK)Ke JOOABJIAS B KalllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOYHBIC HAITUTKH )
* «KegpoBoe maciio ¢ Butamuuom E» + «KenpoBoe maciio ¢ BuUTaMuuom A
1o 3 Karcyssl TOTo M JpyTroro 3 pasa B JIeHb epes] e0i

MECSI BTOPOM:

* Macuio «IlesmuresbHOE» - 2 CT. JIOKKH B JICHb
(c xeboM, a TakKe B KaueCTBE 3alPaBKH CalaToB, TAPHUPOB U Kalll)
* beakoBo-BuTamMuHHbI NpoayKT «Kegposas cuiay»
mo 1 ctT. mokke 2 pa3a B I€Hb
(3armmBas yaeM, COKOM U T.JI., @ TaK)Ke JJ0OaBJIsis B KalllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCJIOMOJIOUYHbIC HAIIUTKH)
* «KenpoBoe macyo ¢ Butamuaom E» + «KeapoBoe Macjio ¢ BATAMUHOM A»
1o 3 Karfcyssl TOro U Jpyroro 3 pasa B I€Hb Iepea ea0i

MECSIL] TPETHH:

* MacJo «IleauTenbHoe» - 2 CT. JIOKKHU B JICHb
(c xJ1e00M, a Tak)Ke B KQYECTBE 3alPaBKU CaIaTOB, TAPHUPOB M KaIll)
* beakoBo-BuTamuuHbIi NpoaykT «Kenposasi cuiia «CIIOPTUBHA S
mo 1 cT. tokke 2 pas3a B ICHb
(3ammBast 4aeM, COKOM H T.]I., @ TAK)Ke TOOABIIAS B KAlllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIOMOJIOUHBIC HAITUTKH)
* «KeapoBoe maciio ¢ Butamuuom E» + «KenpoBoe maciio ¢ BuTaMmunom A
0 3 KarcyJbl TOTO U Ipyroro 3 pasa B JIeHb nepes eaon

11 10CTHKEHN Sl YCTOIYMBBIX Pe3y/ibTaToOB
NPOrpaMMy peKoMeHAyeTcsl NOBTOpsTh 1-2 pa3a B rog



IIporpamma nmomaep:kku
KOCTEH U CYCTAaBOB, NPOPUIAKTHKH 0CTEONOPO3a
«KOPHU TBICAYEJETHEI'O JEPEBA»

IIporpamma cnoco0cTBYeT:
- YIy4YllIeHHI0 00MeHHbIX NPOLecCOB M TOPMOHAIBHOIO (poHA
= JJyqyuiemMy yCBOCHUI0O MUHEPAJIbHBIX BCIIECTB U3 NMUIIH,
Npo(pUIaKTHKE 0CTEONOpPO3a
- CHH’KCeHHUI0O PUCKA PAa3BUTHUA BOCHAJIUTEIbHBIX MPOLECCOB B KOCTHAX U CyCTaBax
- MOBBICHUI0 MBIIIIEYHOI'0 TOHYCa

I[porpamma paccyuTaHa Ha TPH Mecs A

MECSII] IEPBBIN:

* «KenpoBoe macio ¢ BuTamuuom E» + maciio «3npaBue»
0 2 KaricyJjibl TOro U JPYroro 3 pasa B JieHb Nepe]l e101
* BesikoBo-BuTaMuHHbIH nMpoaykT «Keaposas cuinax»
110 2 4. JIOKKH 2 pa3a B ICHb
(3amuBast yaeM, COKOM H T.J., @ TaK)Ke T0OaBJIsAs B KAlllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KHCIIOMOJIOUHBIC HATIITKH )
* Macio «borarbipckoe» - 2 CT. IOKKH B ICHD
(c xmeboM, a Taxke B Ka4eCTBE 3alpaBKH CaIaToOB, FTAPHUPOB U KaIll)

MECSI] BTOPOM:

* «Kenposoe macio ¢ BuTamuHom E» + maciio «3apaBue»
1o 2 Karcyisl TOro U Apyroro 3 pasa B IeHb Iepe €101
* beakoBo-BuTaMuHHBIH NpoayKT «Keaposas cunay»
1o 2 4. TOXKKH 3 pasa B JICHb
(3ammBas yaem, COKOM H T.JI., @ TAK)Ke OOABIASA B KAIIH,
TBOPOT, CaJIaTbl, KUCIOMOJIOYHbIE HAITUTKH)
* MacJio «borarsipckoe» - 2 CT. JIOXKKHU B JICHb
(c xmebomM, a Tarkke B Ka4eCTBE 3allpaBKH CAIaTOB, TAPHUPOB M KaIll)

MECSHI] TPETHI:

* «Kenposoe macio ¢ sutamuaom E» + maciio «Jloarosierne»
0 2 Karicyjibl TOTO U IPYroro 3 pasa B JeHb Iepe]l ea0i
* besakoBo-ButamuHublii npoaykT «KeapoBasi cuna « CIIOPTUBHAS»
10 2 4. JIOKKH 3 pa3a B ICHb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.JI., a TaK)Ke J0OaBIIsis B KalllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KHCIIOMOJIOUHBIC HATTITKH )
* MacJio «borarbipckoe» - 2 CT. JIOKKHU B JI€Hb
(c x1e60M, a TaKKe B KQ4eCTBE 3alPaBKH CaIaTOB, TAPHUPOB U Kalll)

J1 1oCcTHKeHHs YCTOIYUBBIX pPe3yJIbTaToB
NPOrpamMMy peKOMeHAyeTCsl NOBTOPSATh 1-2 pa3a B rog



IIporpamma nogaepKKu
MOoYeK H MOYEN0/I10BOM chepnl
«CKUBUTEJBHBIU POAHUK»

IIporpamma cnocoGcTBYeT:
- YIy4llIeHHIO BOJHO-C0JIeBOro o0MeHa
- CHH’KEHMIO PHCKA Pa3BUTHSA BOCHAJIHUTEIbHBIX NMPOLECCOB B MOYKAX
- MIOBBIIIEHUI0O HUMMYHHOI 3aIIIMTHI OPraHU3Ma

IMporpamma paccydTaHa HA TPU Mecsia

MECSI TEPBBI:

* MacJio «3apaBue» 110 3 Karcyibl 4 paza B JIeHb Iepej e0i
* «Kenposoe macio ¢ ButamuaoMm E» + «Keaposoe Macjio ¢ BUTAMHHOM A»

0 2 KaricyJbl TOTO U IPYrOro YTPOM Iepe e0i

* BeakoBo-uramMuuHblil npoaykT «Keaposas cuia-2»

o 1 cT. Tokke 2 pas3a B ICHb
(3amuBas 4aeM, COKOM H T.JI., & TAK)Ke JOOABJIss B KalllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIOMOJIOUHBIC HAITUTKH)
* MacJio «borarsipckoe» - 2 CT. JIOKKH B JICHb
(c xmebomM, a TakKe B Ka4eCTBE 3alpaBKH CaIaTOB, TAPHUPOB U Kal)

MECHI] BTOPOM:

* MacJio «3apaBue» 1o 3 karncynisl 4 paza B JIeHb [epes €01
* «KenpoBoe Maciio ¢ BuTamuHoMm E» + «KeapoBoe Macjio ¢ BATAMHHOM A»
10 2 KariCyJbl TOTO U JPYroro yTpom nepes eaoi
* beakoBo-ButamuHHblii poaykT «KeapoBasi cuina «k BOSAPCKAS»
no 1 cr. noxke 2 pa3a B IeHb
(3ammBast 4aeM, COKOM H T.]I., @ TAK)Ke TOOABIISAS B KAIllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIOMOJIOYHbIC HAIUTKH)
* MacJio «borarpipckoe» - 2 CT. JIOKKHU B JIeHb
(c xmeboM, a TaKke B Ka4eCTBE 3alpPaBKH CalaToOB, TAPHUPOB U Karll)

MECSI TPETUM:

MacJio «3apaBue» 110 3 karcysisl 4 pasa B IeHb I1epesl e10i
* «KegpoBoe maciio ¢ Butamuuom E» + «KeapoBoe maciio ¢ BuUTaMuHoM A
0 2 KariCyJbl TOTO U JPYroro yTpoMm nepes eaoi
* beakoBo-BuTaMuHHbIH NpoayKT «Keaposas cuia «bOSAPCKAS»
no 1 cr. noxxke 3 pas3a B IeHb
(3ammBast 4aeM, COKOM H T.]1I., @ TAK)Ke TOOABIIAS B KAlllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOYHBIC HAITUTKH )
* MacJjio «MoJ1oauJIbLHO0e» - 2 CT. JIOKKU B JI€Hb
(c xeboM, a TakkKe B KaueCTBE 3alpaBKH CalaToB, TAPHUPOB U Kalll)

11 1O0CTHKEHNSl YCTOMYMBBIX Pe3y/ibTaToOB
nporpamMmy pekoMeHayeTcs MoBTOpsATH 1-2 pa3a B roa



IIporpamMmma npopuiakTuKU
NPOCTYIHBIX 3a00J1eBaHUIl
«ITOTOK 310POBbSI»

IIporpamma cnocodcTBYeT:
- YKpenJieHHI0 HMMYHHO#M 3a1IMThI OPraHu3Ma
- CHUKEHHIO PUCKA BOBHUKHOBEHHS BOCHAJTUTEIbHBIX MPOLECCOB,
BUPYCHBIX IIOPA’KEHUI1 BEPXHHUX AbIXaTeJbHbIX IyTeil
- IpopMIaKTHKE JIe(pUIIATA BATAMUHOB
- NOBBILIECHHIO Pa00TOCIIOCOOHOCTH M KU3HEHHOI0 TOHYCAa OpraHu3ma

IMporpamma paccyuTaHa HA TPH Mecsa

MECHI NEPBBI:

* KenpoBoe macio (6a3oBoe) 1o 5 karicyn 3 pasa B JieHb IIepe]l €101
* BeakoBo-BuTaMuHHbIH NpoayKT «Keaposas cuina-2»
1o 1 ct. 1oxke 2 pa3a B I€Hb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.JI., a TaK)Ke JJOOABIIsAs B KAIllH,
TBOPOT, CaJIaTbl, KNCIOMOJIOYHBIE HAITUTKH)
* MacJo «IleauTenabHoe» - 2 CT. JIOXKKU B ICHb
(c xmeboM, a TakKe B Ka4eCTBE 3alPaBKH CajJaToB, TAPHUPOB M Karll)

MECHI] BTOPOM:

* «KexpoBoe macJjio ¢ BUTaMuHoM A» + «KeapoBoe macJio ¢ Butamuaom E»
0 2 Karcyisl TOrO U Jpyroro 3 pas3a B IeHb Iepea eaoi
* Macuo «3apaBue» 1o 5 Karcyin 1 pa3 B A€Hb Epel] CHOM
* BeakoBo-euTaMuHHbIH NpoaykT «Keaposas cuina-2»
o 1 ct. toxke 3 pas3a B JieHb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.JI., a TaK)Ke JJOOABIIsAs B KAIllH,
TBOPOT, CaJIaTbl, KNCIOMOJIOYHBIE HAITUTKH)
* Macno «borarbIpckoe» - 2 CT. JIO)KKH B JICHb
(c xmedoM, a TakKe B Ka4eCTBE 3alPaBKH CajaToB, TApHUPOB M Karll)

MECSIIL TPETHUM:

* «KexpoBoe MacJio ¢ BUTaMmuHoM A» + «Keaposoe macJio ¢ Butamuaom E»
o 2 Karcyssl TOro U Jpyroro 3 pasa B JIeHb epes €10k
* Macno «3apasue» 1o 5 Karncyin 1 pa3 B AeHb Epes] CHOM
* beakoBo-BuTaMuHHbINH NpoayKT «Kenposas cuiia « CIIOPTUBHA S1»
o 1 ct. noxke 3 pa3a B JeHb
(3amuBasi 4aeM, COKOM H T.1., a TaKKe JOOaBIIS B KalllH,
TBOPOT, CaJIaTbl, KNCJIOMOJIOYHbIE HAITUTKH)
* Maciio «borarbipckoe» - 2 CT. JOXKKHU B JIeHb
(c xmeboM, a TakkKe B KadeCcTBE 3alpaBKH cajJaToB, TAPHUPOB M Kalll)

Jnst JocTHKEeHUs] YCTOMUYMBBIX Pe3yJIbTATOB
NMporpamMMy peKoMeHayeTcs NOBTOPATH 1-2 pa3a B roa



O3nopoBuTe/IbHAS POrpaMma
JUIst AeTeil B Bozpacre oT 3 10 10 jer
«BOAPBIN KEJIPOBHUYOK)>

IIporpamma cnnoco0cTBYeT:

- NOJIHOIIEHHOMY c0aJIaHCMPOBAHHOMY NIUTAHMIO KJIETOK,
BaKHOMY /Il (POPMUPOBAHUA 310POBOI0 M BHIHOCJIMBOI0 OPraHU3Ma
- YKpeIUIeHHI0 NMMYHHOW, HEPBHOM, CepPIedHO-COCYTNUCTON CHCTEM
- npoduiIaKTHKe BOCHAJTUTEIbHBIX 3200/1eBaHN, IIPOCTY/

IIporpamma paccunTaHa Ha YeThIpe Mecsila
MECHII IEPBBIN:

* KegpoBoe macJio (0a30Boe) 1o 3 Kancyinsl 2 pa3a B ICHb Niepe] enou
* Macjo «LleaureabHoe» - 1-2 4. JIOKKH B JICHb
(moGagisis B Kally, rapHUp, CaJTaTHKH)

MECHI BTOPOI:

* «KeapoBoe Maciio ¢ BATAMHUHOM A)
10 3 Karicyssl 2 pa3a B IEHb [Eepej1 €01
* MacJio «borarpipckoe» - 1-2 4. JIOXKKH B I€Hb
(moGagisis B Kaly, rapHUp, CAJTaTHKH)
* beakopo-puramuuHblii npoaykT «Keaposas cuia « CIIOPTUBHA S
o 1 4. mokke 3 pasa B JICHb
(3ammBas 9aeM, COKOM H T.J., & TaKXKe T00aBJIssI B KaIllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOUHBIC HATTUTKH )

MECSII TPETHUM:

* «KeapoBoe Macii0 ¢ BATAMHUHOM A)
1o 3 Karicyisl 3 pas3a B IEHb [epejl €01
* Macao «borarbipckoe» - 1-2 CT. IOXXKH B ICHbD
(mobagiisis B Kally, rapHUP, CAJTaTHKH)
* BeakoBo-euTaMuHHbIH NpoaykT «Kegposas cuna «bOAPCKA S
o 1 4. noxkke 3 pasa B JIeHb
(3amuBas YaeM, COKOM H T.J., & TAK)Ke J00aBJIAs B Kallly,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCJIOMOJIOUHBIC HATTHTKH )

MECSII] YETBEPTHIN:

* «KenpoBoe Maciio ¢ BATAMHUHOM A)
1o 3 Karicyisl 3 pas3a B IeHb [epej1 €101
* Macno «borarbipckoe» - 1-2 CT. JIOXXKH B JICHb

(mobaBmss B Kallly, TapHUP, CATATHKH )

* BeakoBo-euTamuuHblii npoaykT «Kegposas cuina-2»

1o 2 4. JTIOXKKH 2-3 pa3a B JieHb
(3amuBast YaeM, COKOM H T.J., & TAaK)Ke J00aBJIsAs B Kallly,
TBOPOT, CaJlaThl, KUCIIOMOJIOYHBIC HAITUTKH)

C umeabio npopuIaAKTUKHI
NMporpaMMy peKoMeHAyeTcsl MPoBoaAuTHL 1 pa3 B roa



IIporpamma noaaep:KKu U yKpenjgeHust
OPraHoB 3peHust
«ICHBIN COKOJI»

IIporpamma cnoco0cTBYeET:
- CHM?KEHHIO YTOMJISIeMOCTH IJIa3,
0c00€eHHO NpHU padoTe 3a KOMIILIOTEPOM, AJIUTEILHOM YTEHUH
- npopMIIaKTHKe YXYALIEeHNsI 3peHMs], BOCIIAJINTEbHBIX 3200/1eBaHUI 17123
- YJAYYIIEeHHI0 COCTOSAHMSA CJIU3UCTOI 000JI0YKH 1123

IIpono/skuTe IbHOCTH NPOrPaMMBbI: TPU MeCs1a

MECHII TEPBBI:

* «KenpoBoe Maciio ¢ BATAMHUHOM A)
1o 5 karicyn 3 pasa B JIeHb Tiepe]l €101
* beikoBo-eBuTamMuHHbIH NPoaykT «Kegporas cuna «bOAPCKA S
no 1 cr. noxkke 2 pa3a B IeHb
(3amuBas yaeM, COKOM M T.[I., a TAK)Ke JJOOABIISAS B KAlllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOUHBIC HATTUTKH )
* Macao «/loaroserune» - 4 xarcyisl Iepes; CHOM
* MacJio «borarpipckoe» - 1-2 CT. JOXXKH B JIeHb
(c xmeboM, a TaK)ke B Ka4eCTBE 3alpaBKH CaIaTOB, FAPHUPOB U KaIll)

MECSI BTOPOI:

* «KeapoBoe MacJi0 ¢ BATAMHHOM A»
1o 5 karicyn 3 pa3a B J€Hb Iiepe]l €101

* BeakoBo-BuTaMuHHbIH MpoaykT «Keaposas cuinay»

1o 1 ct. 10xke 2 pasa B I€Hb
(3ammBast yaeM, COKOM H T.1., & TAKXKe T0OaBIIAs B KaIllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KHCIIOMOJIOYHBIC HATIITKH )
* «KeapoBoe MacJi0 ¢ GOAPBIIIHUKOM - 4 KaIlCyJjibl IIepe/l CHOM
* MacJio «borarpeipckoe» - 1-2 CcT. TOXKH B JIeHb
(c xy1eb0M, a TakKe B KaUECTBE 3alPaBKU CaJIaTOB, TAPHUPOB U Kalll)

MECSIL TPETUM:

* «KegpoBoe MacJ/i0 ¢ BATAMHHOM A»
1o 5 karicyn 3 pa3a B JIeHb Iiepe]l €101
* BeaxoBo-putamuuHblil npoaykT «Keaposas cuia « CIIOPTUBHA S
1o 1 ct. 10xkKe 2 pa3a B I€Hb
(3amuBast yaeM, COKOM H T.]J., @ TAKXKe JT0OaBIIAs B KAIllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOUHBIC HATTITKH )
* Macuo «/loaroseruney - 4 xarncyssl Hepes; CHOM
* MacJo «IleauTeabHoe» - 1-2 CT. J0KKHU B JICHb
(c x1e60M, a TaKKe B KQU4ECTBE 3alPaBKHU CalIaTOB, TAPHUPOB U Kalll)

Jst nocTuzkeHust HauJayqero 3gpdexra
NPOrpaMMy peKOMeH/AyeTCcsl NOBTOPSAThL 1-2 pa3a B rog



IIporpamma coxpaHeHust
’KEHCKOM KPACOThI M1 04APOBAHUA
«HEXHAS BECHA)»

IIporpaMmma cmocodcTBYeT:
- YJIy4lIeHHI0 00OMEHHBIX IIPOLECCOB B OPraHu3Me
= YCHUJICHHU IO MPOUECCOB PEreHepanuu KJI€TOK KOKH 6.]'[31“0)13[)5[ UX HACBILIICHU IO
HaTypaJbHbIMA BUTAMHUHAMHU, AMUHOKHUCJI0TAMMU, ;KUPHBIMHA KHCJI0TaMH Owmera-3
- YKpeIJIEHHI0 BOJIOC M HOI'Tel
- MOBBIIIIEHHIO KU3HEHHOTO TOHYCA 1 HACTPOEHUsI

HPOIIO.]'I)KI/ITCJII:.HOCTB nporpamMmmsbl: TPpu Mecsla

MECHI TEPBBI:

* «KenpoBoe macsio ¢ BuTamuHoM E» + «KeapoBoe Macjio ¢ BATAMHHOM A»

110 2 Karcyibl TOTO U Ipyroro 3 pasa B JIeHb Nepes efoi

* Macuio «JloJirosierue» 1o 4 Karcymsl nepea CHoM
* beakoBo-BuTaMuHHBII NPoaykT «KeapoBasi cunay»

1o 1 ct. noxke 2 pa3a B I€Hb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.JI., a TaK)Ke JOoOaBJIsis B KalllH,
TBOPOT, CalaThl, KHCIIOMOJIOUYHBIC HAITUTKH )
* Macs10 «MoJiognabLHoe» - 1-2 CT. JIOXKKHU B I€Hb
(c xIeboM, a TakKe B KQYECTBE 3alpPaBKH CaIaToOB, TAPHUPOB M Kalll)

MECHI] BTOPOM:

* «KeapoBoe macJio ¢ Butamunom E» + «KeapoBoe Mmaciio ¢ BUTaMMHOM A
110 2 Karcyisl TOro U Apyroro 3 pasa B I€Hb Iepes €01
* Macuio «loaronerue» 1o 4 Karcyssl nepes CHOM
* BeakoBo-euTamuuHblii npoaykT «Kegposas cuina « BOAPCKAS
mo 1 ctT. 1okke 2 pa3a B I€Hb
(3anuBast yaem, COKOM U T.1., a TaKXKe 100aByIsis B Kally,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOUHbIE HAITUTKH)
* MacJo «IlleaurenbHoe» - 1-2 CT. JOXKKH B JICHb
(c xmedoM, a TakKe B Ka9eCTBE 3alpaBKH CajJaToB, TAPHUPOB 1 Karl)

MECHIL TPETH:

* «Keaposoe macsio ¢ BuTamunom E» + «KeapoBoe mac/10 ¢ BATAMUHOM A»

110 2 Karcyisl TOTo U pyroro 3 pasa B JIeHb Iiepe]l €101

MacJio «Jloarosierue» 1o 4 Karcyssl Iepes; CHOM
* beakoBo-BuTamuHHbIi npoaykT «Keaposas cuina « CIIOPTUBHA S1»
1o 1 ct. noxke 2 pa3a B IeHb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.JI., a TaK)Ke JJOOABIIsis B KalllH,
TBOPOT, CaJlaTbl, KUCIIOMOJIOYHbIE HAITUTKH)
* MacJo «IleauTeabHoe» - 1-2 CT. J0)KKH B JICHb
(c xmedoM, a TakKe B Ka4eCTBE 3alpPaBKH CajJaToB, TAPHUPOB U Karll)

Jas1 nocTuskeHus ycToiuuBoro 3pgexra
NporpaMMy peKoMeHayeTcsi NOBTOpsITH 1-2 pa3a B roa



IIporpaMma noaroToBKH K MaTePUHCTBY
«KEJAPOBbBIN OBEPEI»

(pexoMeHayeTCs B eproJ 6epeMEeHHOCTH U B MOCJIEPOIOBbIN MEPUO)

Hponykuust pupmsl «/Rabdar
OKa3bIBaeT 0JAronpusATHOE BO3JAelicTBHE HA 310POBbE KEHIIMHbI
B IIepHOJ OepeMEHHOCTH, 2 TAKKe B I10C1EPOJA0BbIil IEPUOL.
B 310 Bpemsl ee :KeJIaTeJIbHO YNOTPeOIATH MOCTOSIHHO.
OnHako ecJiM TaKOil BO3MOKHOCTH He HMeeTcsl,
MBI peAJiaraeM NpoTH TPeXMeCSYHYIO 03/10POBUTEIbLHYIO IIPOrPpaMmy,
BKJIIOYAIOILYI0 Han0o/1ee ONTHMAJIbLHbIC B 3TOT NEPHO/ MPOXYKTHI.

MECSIIL TEPBBIM:

* BesikoBo-BUTAMUHHBIH MpoayKT «KeapoBas cuiay»
o 1 cT. nokke 3 pasza B JICHb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.1., @ TaK)Ke JT0OaBJIAsA B KAlllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOUHBIC HATTITKH )
* «KenpoBoe macio ¢ Buramuuom E» + «KexpoBoe Macjio ¢ BHTAMHHOM A»
0 3 Karcyssl TOTO U JPyToro 3 pa3a B ICHb Iepe ok
* Macao «3apaBue» 110 4 Karcyibl yTPOM M BEUepOM
* MacJo «IleaurenbHoe» - 2-3 CT. JOXKKHU B JICHb
(c xJ1eb0M, a Tak)Ke B KQYeCTBE 3alPaBKU CAJIaTOB, TAPHUPOB M Kalll)

MECSL BTOPOI:

* BeakoBo-BuTaMuHHbIH NpoaykT «Kegposas cuinay»
o 1 ct. 1okke 3 pasa B I€Hb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.[I., a TaK)Ke JJ0OAaBIIsAs B KAlllH,
TBOPOT, CaJIaTbl, KUCIOMOJIOYHbIE HATUTKH)
* «KeapoBoe macsio ¢ Butamunom E» + «KeapoBoe maciio ¢ BHUTAMUHOM A»
1o 3 Karcyssl TOTO ¥ JPYyroro 3 pas3a B JAEHb Iepe] eoi
* MacJjio «3apaBue» 10 4 Karcyibl yTpOM U BE4epOM
* MacJjo «borarsipckoe» - 2-3 CT. JTIOXKKHU B JIEHb
(c xmeboM, a Takke B Ka4eCTBE 3allpaBKH CaIaToOB, FTApHUPOB U Kalll)

MECHIL TPETU:

* BeakoBo-putamuuHblil npoaykT «Keaposas cunia « CIIOPTUBHA S
no 1 ct. nokke 3 pa3a B JieHb
(3armBast yaeM, COKOM M T.[I., a TAK)Ke JJOOABIISAS B KAlllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KNCIOMOJIOYHbIE HAITUTKH)
* «Kenposoe macio ¢ Butamuaom E» + «Kegposoe macjio ¢ BHUTAMHHOM A»
1o 3 KarcyJIsl TOTO M PYTOro 3 pas3a B ACHB Mepe] eoi
* Macao «/loaroserue» no 4 Karcynsl yTpoM U BE4epoM
* Macso «borarbipckoe» - 2-3 CT. JIOXKKH B JICHb
(c xmeboM, a Tarxke B Ka4eCTBE 3aMpaBKH CAIaTOB, TAPHUPOB U KaIll)
10



IIporpaMmma nmojiep KK U yKpernJieHus
310POBbSI MY:KYUHBI B 3pEJIOM M MOKWJIOM BO3pacre
«TBICAYA CHACTJ/IUBBIX MUHYT»

IIporpamma cnoco0cTBYeT:
- npouIaKTHKE CepPAeYHO-COCYIUCTHIX 3a00/1eBaHM i
- CHHZKEHMIO pHCKA Pa3BUTHSA ATEPOCKJIEP03a, 0CHOBHOI0 «KBUHOBHUKA)
CTO/Ib YYACTUBIIMXCS B HAallle BpeMs HH(aPKTOB U HHCYJILTOB
- npoduiakTuKe 3200J1eBAHUI MPeICTATE/ILHOM JKele3bl
- YKpeIUIeHNI0 HEPBHOI 1 MMMYHHOI CHCTeM OpraHu3Ma
- NOBBILIEHHUIO MBILIEYHOI0 TOHYCA

IMporpamma paccuyuTaHa HAa TPH Mecsia

MECSII] TEPBBI:

* BeakoBo-uTamMuHHbI npoaykT «Keaposas cuiay»
mo 1 ct. toxkke 3 pasza B A€Hb
(3ammBas yaeM, COKOM M T.[I., a TaKKe JoOaBJIss B Kalllk, Cajarhl,
TBOPOT, KUCIIOMOJIOYHBIE HAITUTKH)
* «KenpoBoe macio ¢ Butamuuom E» + Maciio «3apaBue»
110 3 KarcyJbl TOTO M IPYToro 3 pasa B JIeHb Nepe eaon
¢ «Kegposoe maci1o ¢ 00spbIIIHUKOM 110 4 Karcynsl 1 pa3 B IeHb Iepesi CHOM
* MacJjio «MoJ1oAN/ILHOe» - 2 CT. JIOKKU B JI€Hb
(c xmedoM, a TaKKe B Ka4eCTBE 3alpaBKH CajIaToB, TAPHUPOB U Karll)

MECHII] BTOPOM:

* BeakoBo-euTamuHHbli npoaykT «Kegporas cuna «bOAPCKASD»
o 1 ct. toxkke 3 pasza B A€Hb
(3amuBast 4aeM, COKOM H T.J., a TAK)Ke T0OABIIS B Kallld, CallaThl,
TBOPOT, KUCJIOMOJIOUYHBIC HATTUTKH )
* «Kenposoe macJio ¢ BuTtamuuoM E» + Macio «Jloaroaerne»
10 2 KarcyJbl TOTO M IPYToro 3 pasa B JIeHb Nepe]l eon
* «KegpoBoe MacJi0 ¢ GOAPBILIHUKOM 110 4 KaIiCyJsbl IIepel CHOM
* Macuio «borarbipckoe» - 1-2 CT. TIO)XKH B JIeHb
(c xmedomM, a TaKKe B Ka4eCTBE 3alpaBKH CaIaTOB, TAPHUPOB U Karll)

MECHI] TPETUM:

* BeakoBo-euTamuHHbI nNpoaykT «Kegposas cuna « CIIOPTUBHAS1»
o 1 ct. toxkke 3 pasza B A€Hb
(3amuBas 4aeM, COKOM H T.JI., @ TAK)Ke JT0OABIISS B Kallld, CallaThl,
TBOPOT, KUCJIOMOJIOUHBIC HATTUTKH )
* «KenpoBoe macio ¢ Butamunom E» + Maciio «/loaronerue»
10 2 KarcyJbl TOTO M IPYToro 3 pasa B JIeHb Nepel eaon
* «KegpoBoe MacJi0 ¢ GOAPBILIHUKOM 110 4 KaIlCyJsibl [Iepel CHOM
* Macao «borarbipckoe» - 1-2 CT. TIO)KKH B JIeHb

(c xmedomM, a TaKKe B Ka4eCTBE 3alPaBKH CalaToOB, TAPHUPOB U Karll)

Juist nocTHKeHust yCTONYMBBIX MOJIOKUTE/IBHBIX Pe3yJbTaToB
NpPOrpaMMy peKoMeHAyeTcsi NOBTopsiTh 1-2 pa3a B rog 11
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IIporpaMmma aKTUBHOIO 10JIT0JIETHSA
«BTOPOE JBIXAHHUE»

IIporpamma cnoco0cTBYeET:

- NOBBIICHHIO AHTHOKCHIAHTHON U NMMYHHOM 3alINTHI OPraHU3Ma
- YKPeIIeHHI0 CepedHO-COCYIUCTOM, HEPBHOM, JHAOKPHHHOMH CHCTEM
- Ipo(UIaKTHKe aTepocKIepo3a, CepAevHO-COCYIHCTHIX 3200/ IeBaHN i

- YIy4lIeHHIO 0011ero caMo4yBCTBHSA

HpO[lO.]'l)KMTe.]'II)HOCTL MnmporpamMmmsl: 4€TbIpE MecCALla

MECSIII IEPBBIN:

* BesikoBo-BuTaMmuHHbIi npoaykT «KeapoBas cuiiay
1o 1 ct. noxke 2 pasa B 1€Hb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.1., @ TAK)Ke JT00aBJIsAs B KalllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOYHBIC HATTUTKH )
* «KegpoBoe maciio ¢ ButamuHoMm E» + «KenpoBoe macsio ¢ BuUTaMuHoM A
10 2 KaricyJibl TOTO U JIPyroro 3 pasa B JieHb Nepe]l ea0n
* Macso «3apaBue» 1o 4 Karcyssl Iepeji CHOM
* MacJjio «leaurenbHoe» - 1-2 CT. TOKKHU B JICHb
(c xeboM, a TaKKe B Ka4eCTBE 3alPaBKHU CalaToOB, TAPHUPOB U Kalll)

MECHI BTOPOI:

* BeakoBo-BuTaMuHHbIH NpoayKT «Keaposas cuiay»
o 1 cT. tokke 2 pasza B JICHb
(3aruBast yaeM, COKOM | T.[I., a TAK)Ke JJOOABIISAS B KAlllH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOYHBIC HAITUTKH )
* «KexpoBoe maciio ¢ Butamunom E» + «KenpoBoe maciio ¢ BuTaMmuuom A
1o 2 KarcyJisl TOTO U PYToro 3 pas3a B ACHB Mepe] eoi
* «KenpoBoe Maciio ¢ 00sIpBILIHIKOMY T10 4 Karcysbl Iepes CHOM
* MacJiio «borarbipckoe» - 1-2 CT. TOKKH B JICHb
(c xmeboM, a Tarxke B Ka4eCTBE 3alpaBKH CAIaTOB, TAPHUPOB M KaIll)

MECHIL TPETUM:

Beskopo-puramunHbliil npoaykt «Keaposas cuiia « BOAPCKAS
o 1 cT. tokke 2 pas3a B JICHb
(3ammBas yaem, COKOM H T.1II., @ TAKKe T0OABIIAA B KAIIIH,
TBOPOT, CaJIaTbl, KNCIOMOJIOYHbIE HAITUTKH)
* «KenpoBoe macyo ¢ BuTamuaoM E» + «KeapoBoe Macjio ¢ BATAMHHOM A»
0 2 Karcyisl TOro U Apyroro 3 pasa B IeHb Iepes €101
* Macio «/loaronerue» mo 4 Karcymnsl mepen CHOM
* Macao «borarbipckoe» - 1-2 CT. TOXKH B I€Hb

(c xmebomM, a Tarxke B Ka4eCTBE 3alpaBKH CAIaTOB, TAPHUPOB U KaIll)



MECSII YETBEPTHIN:

* beakoBo-Burtamuuublii npoaykT «KeapoBasi cuna « CIIOPTUBHAS»

1o 1 ct. n1oxke 2 pa3a B I€Hb
(3ammBas yaeM, COKOM H T.1I., @ TaK)Ke JOOaBIsAsA B KalllH,
TBOPOT, CaJIaTbl, KNCIIOMOJIOYHbIE HAITUTKH)

* «Kegposoe macJjio ¢ BuTamunoMm E» + «Kenposoe maciio ¢ BuTaMuHom A»

10 2 KarcyJibl TOTO U JIpyroro 3 pasa B JIeHb [epes eaou
* Macuo «/loaroserue» 1o 4 Karcysnsl nepe CHoM
e MacJo «MoJoauabHoe» - 1-2 CT. JIOKKHU B IEHD
(c xmedoM, a TakKe B Ka4eCTBE 3alpPaBKH CajJaToB, FTApHUPOB U Karll)

J1st nocTHzKeHus ycToi4uBoro 3¢ dexra
NMporpaMMy peKkoMeHayeTcs MOBTOPATH 1 pa3 B roa

IIporpamMma yKkperuieHUs 1 MOAAEPKKH
TOPMOHAJILHON M HMMYHHOI CHCTEM OpraHu3ma
B NMOJAPOCTKOBOM BO3pacTe
«CEKPET MOUX IMTOBE1»

IIporpamma cnoco6cTBYeT:
- peryJMpoBaHHI0 0aJIaHCa MOJIOBBIX TOPMOHOB B TIEPHOJI MIOJI0BOTO
pa3BuTHA
- TAPMOHMYHOMY POCTY U Pa3BHTHIO OPraHU3Ma
- IOBBILIEHHIO PAGOTOCTIOCOOHOCTH, BHIHOCTUBOCTH
- YKpeIJIeHHI0 MMMYHHOI CHCTeMBblI
- CHIZKEHHIO PHCKA 3200J1€BaHUIl PeNPOIYKTHBHBIX OPTaHOB

IIporpamma paccunTaHa Ha YeThIpe MecsIa

MECHI TEPBBI:

* KeapoBoe macio (0a3oBoe) 1o 5 karcyi 3 pasa B JIeHb Iepes eaou
* BeakoBo-BuTaMuHHbIH NpoaykT «Keaposas cuiay»
o 1 cr. Jloxke 2 pasa B IeHb
(3amuBas 4aeM, COKOM H T.JI., & TAK)Ke JOOABJIsAs B KalllH,
TBOPOT, CaJaThl, KUCIOMOJIOYHBIC HATTUTKH )
* MacJio «IleaurenbHoe) - 2 CT. JIOXKKHU B JICHb
(c xeboM, a TakkKe B KaueCTBE 3alPaBKH CalaToB, TAPHUPOB U Kalll)
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MECHI] BTOPOM:

* «KenpoBoe Maciio ¢ BuTaMuHOM A» + «KeapoBoe Macio ¢ Butamuuom E»

10 2 Karcyibl TOTO U Ipyroro 3 pasa B JIeHb Mepes €0
* «Kenposoe Maci10 ¢ 00sIpBIIIHUKOMY 110 5 Karcyl 1 pa3 B IeHb Iepej CHOM

BesakoBo-BuTamuHHbIi NpoayKT «Keaposasi cuiay
mo 1 cT. tokke 3 pasza B AcHb
(3ammBas yaeM, COKOM H T.1I., @ TaK)Ke JJOOaBIAsA B KaIllH,
TBOPOT, CallaTbl, KUCIIOMOJIOYHbIE HAITUTKH)
Macno «lleauTreabHoe» - 2 CT. J0KKH B ACHb
(c xmedomM, a TakKe B Ka4eCTBE 3alpPaBKH CajJaToB, TAPHUPOB U Karll)

MECHIL TPETU:

* «Keaposoe MmacJio ¢ BuTamuHom A» + «Keaposoe macJio ¢ Butamuiom E»

10 2 Karcyibl TOTO U JIpyroro 3 pasa B JIEHb Mepes 01
* «Kenposoe maci10 ¢ 00sipbIIIHUKOMY 110 5 Karcyl 1 pa3 B IeHb nepes CHOM

BeskoBo-BuTaMuHHbIi NpoayKT «Keaposasi cuiiay
mo 1 ct. moxkke 3 pa3a B I€Hb
(3armmBast yaeM, COKOM H T.1I., @ TaK)Ke JOOaBIsAsA B KaIllHd,
TBOPOT, CaJlaThl, KHCIIOMOJIOUHBIC HAITUTKH)
* MacJio «borarpipckoe» - 2 CT. JIOKKHU B JIeHb
(c xeboM, a TakKe B KQ4eCTBE 3alPaBKU CATATOB, TAPHUPOB U KAIll)

MECSII YETBEPTbBIN:

* «Kenposoe maciio ¢ BuTaMmuHoM A» + «Keaposoe maciio ¢ Butamuuom Ex»
0 2 Karicysibl TOTO U APYroro 3 pasa B JeHb Tepe] eaoi
* «KeapoBoe MacJio ¢ GOAPBIIIHUKOMY T10 5 Karcyin | pa3 B IeHb Tiepe]l CHOM
* BeakoBo-euTamuHubIi npoaykt «Kegposas cuna « CIIOPTUBHAS1»
mo 1 cT. toxkke 3 pasza B AeHb
(3amuBas yaeM, COKOM H T.JI., a TaK)Ke JOOABJIss B KaIllH,
TBOPOT, caJlaThl, KUCIIOMOJIOYHbIC HATTUTKH)
* MacJio «borarpipckoe» - 2 CT. JIOKKHU B JIeHb
(c xyIeb0M, a TakKe B KQUECTBE 3alPaBKU CaIaTOB, TAPHUPOB U Kalll)

Jast mocTHKeHUsl yCTORYMBBIX MOJIOKUTEIBLHBIX Pe3yJbTaTOB
NMporpaMMy peKoMeH/IyeTcs OBTOpPATH 1 pa3 B roj.

IIporpamma Koppekuuun Beca
«HOBBIE 'OPU30OHTbBI»

IIporpaMmMma crmoco0CTBYET:
- HOPMAJIM3ALMH ANMNETUTA, YIYYIIEeHUI0 padoThl OPraHoB MUIIeBAPEHHSs
- BbIBEJICHUI0O TOKCUHOB, AKTHBHOMY OYHINIEHUIO OPraHu3Ma
- YJIY4IllIeHH 0 00MEHHBIX NMPOIEeCCOB
-peryJiupoBaHUI0 TOPMOHAJBLHOIO (poHA
- YKpeIUIeHUI0 CepAeYHO-COCYIUCTOI CUCTEeMBbI
- IOBBIIIEHHI0 PA0OTOCIIOCOOHOCTH M KU3HEHHOI0 TOHYCA
IIporpamma paccunTana Ha YyeTbIpe Mecsla




MECHI TEPBBI:

* KeapoBoe macio (0a3oBoe) 110 4 karcybl
3 pa3a B IeHb 3a II0J Yaca JI0 eIbl
* Macyo «3apaBuey» 1o 5 Karcyn 1 pas B I€Hb Iepe]] CHOM
* Macao «eanrteabHoe» - 1 CT. 10XXKa B IEHb
(c xJ1e00M, a TakKe B KQUeCTBE 3alPaBKU CAIaTOB, TAPHUPOB M KaIll)
* BesikoBo-BuTaMuHHbIi NpoaykT «KeapoBasi cuiiay
1o 2 4. JIOXKKHU 2 pa3a B JIEHb

(3amuBast yaeM, COKOM | T.[I., a TaKKe JJOOABIIsAs B KAlllH,

TBOPOT, CaJIaThl, KUCIOMOJIOUYHBIC HAITUTKH)

MECSII] BTOPOM:

* Kexposoe MacJio (6a30Boe) 1o 4 Karncyibl 3 paza B ACHb 3a I0JI Y. JI0 SJIbI
* MacJo «3apaBue» 1o 5 karcyin 1 pa3 B JIeHb iepe]l CHOM
* MacJo «IeauteabHoe» - 1-2 CT. JOXKKHU B JICHb
(c xmebomM, a Takke B Ka4eCTBE 3alpaBKH CaIaToB, TAPHUPOB U Karl)
* BeakoBo-BuTamMuHHbIH npoaykT «Keaposas cuiay»
o 2 4. IOXKKHU 3 pa3a B ICHb
(3ammBas yaeM, COKOM H T.JI., & TAKKe JT00aBIIsis B KAIIIH,
TBOPOT, CaJIaThl, KHCIOMOJIOYHbIEC HAITNTKH)

MECHI] TPETU:

* «KegpoBoe maciio ¢ BuTamuHoM A» + «Kenposoe macJio ¢ Butamunom E»
IO 2 Karcyssl TOro U Apyroro 3 pas3a B IEHB 3a IO Yaca 10 bl
* MacJio «/loaroserue» o 5 karcyn 1 pa3 B IeHb Tiepe]l CHOM
* MacJio «borarpipckoe» - 1-2 CT. TOXXKH B JICHb
(c xJ1eb0oM, a TakKe B KQ9eCTBE 3alPaBKU CAIaTOB, TAPHUPOB M KaIll)
* beakoBo-BuTamuHHbIi npoaykTt «Keaposasi cuina «CIIOPTUBHA S1»
1o 2 4. JIOXKKHU 3 pas3a B JIeHb
(3ammBas yaeM, COKOM H T.JI., & TAKXKe JI00aBIIsis B KAIIIH,
TBOPOT, CaJIaThl, KUCIIOMOJIOYHBIC HATTUTKH )

MECSII YETBEPTHIN:

* «Kenposoe macio ¢ BuTamuuom A» + «Keaposoe macs1o ¢ BuraMuuom E»
10 2 KaricyJibl TOro U pyroro 3 pasa B JIEHb 32 I10JI Yaca J10 €/1bl
* MacJio «Jloarosnerue» o 5 karcyn 1 pa3 B IeHb TIepe]l CHOM
* Macao «MoJioAnJIbHOE) - 2 CT. JIOXKKH B JIEHb
(c xmebomM, a TakkKe B Ka4eCTBE 3alpaBKH CaIaTOB, TAPHUPOB U Kall)
* beakopo-puramMmuuHblii npoaykT «Kenposas cuia « CIIOPTUBHA S
1o 2 4. JIOXKKHU 3 pas3a B JIeHb
(3amuBast yaeM, COKOM | T.[I., a TaKKe JJ0OABIIsAS B KAlllH,
TBOPOT, CaJIaTbl, KUCIOMOJIOYHbIE HAUTKH)
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J1sl 10CTHKEHUS YCTOYHMBBIX I0JI0KHTEIbHBIX Pe3y1bTATOB
NPOrpaMMy MOKHO NIPHMEHATh OCTOSIHHO.

Kak u 3a cuer yero npoaykrsl pupmsl «/DPDabdar»
CMOCOOCTBYIOT COXPAHEHHMIO XOpouied Gpurypoi?

MacJ10 KeApoBOro Opexa UMEET YHUKAIbHBIN XUMUYECKUN COCTaB,
00J1aAatoIMi CIIOCOOHOCTHIO PETYINPOBATh JKUPOBOH 0OMEH
Y BBI3BIBATh UyBCTBO HACKHIIICHUS, TIPEIISITCTBYS IIEPECIaHUIO.
B mporpammax no CHUXEHHUIO Beca
€ro HeoOXOUMO IPUHUMATD 32 15-20 MHH 70 eIbl.

IeneOnbIe pacTuTeNnbHbIC Macia GUpMbI «Idabdhay:
«denurenbHoe», «borarsipckoe» u «MonoguiabHOE»
OKa3bIBAIOT 03/I0POBUTENIHLHOE JIEHCTBHE HA MTUIIEBAPUTEILHYIO CUCTEMY:
CTUMYJUPYIOT MIPOIIECCHI MUIIIEBAPECHHUS,

VAYYIIAKoT MPOLeCcChl 00pa30BaHUs KEITYU U JKETICOTACTICHUE,
BOCCTAHABIUBAIOT CIU3UCTYIO KUIIICYHUKA U MIPEIOTBPAIIAIOT 3aIIOPHL.

Kpowme Toro, Bce Macia, BKIFOUEHHBIE B IPOTPaMMYy,
coJiepKaT BKHEUIITHE IS YSIIOBEKA HEHACKIIIICHHBIC JKUPHBIC KUCIIOTHI
Kaacca Omera-3, Omera-6 m Omera-9.

OHU crtocOOHBI HOPMATM30BaTh OOMEH XOJIECTEPHHA
Y CHIDKATh TEMITBI Pa3BUTHS aTEPOCKICPO3a.

Js monepskaHust Xopoinen Gu3ndeckoit popMel
Ba)KHO, YTOOBI C MTUINEH B OPraHU3M ITOCTYIIAJI0 JOCTATOYHO OeKa.

IponykTsl cepun «KeapoBasi cuiia» mpeacTaBistoT cOO0H KOHIIEHTpaT

pacTUTENHHOTO OelKa spa KeJpoBOro opexa.

Cojep:kaHne aMHHOKHCJIOT B poayKTax cepuu «Keaposasi cujiay
cocrapjsier 0k0J10 40 r Ha 100 r npoaykra.

310 B 2 paza Oomnbine, yem B rosaune (19-21 r 6enka Ha 100 T msca)
U B KpacHO# ukpe (32r 6enka Ha 100r ukpsi)!

BeJsiok keapoBoro opexa cogep:kut Bce 20 aMUHOKHCJIOT, B TOM yHcJe 8
He3aMeHUMBIX. OH BeJIHKOJIeNHO yeBanBaeTcs (10 95%)

N no3BoJisieT 6bICTPO BOCCTAHOBUTH CUJIBI.

[TumeBsle BOIOKHA MTPOYKTa, YIYUIIAIOT padoTy KHIIEYHUKA,
CIOCOOCTBYET €r0 OYMIIECHHIO U BOCCTAHOBIICHUIO 3J0POBOIl MUKPOMIOPHI.

YacTtoi npruunHOM N30BITOYHOTO BECa Y KCHIIHH
SIBIISICTCS] HAPYLICHHE TOPMOHAIBFHOTO PABHOBECHSI.
IponykTt «KeapoBasi cuia» copep>kuT 0CoObIE IPUPOTHBIC COSTUHEHUS
(DUTOACTPOTEHBI, CIIOCOOHBIE PETYIUPOBATH BEIPAOOTKY
YKEHCKOTO MTOJIOBOT0 TOPMOHA 3CTPOreHa. .
Boccranosnenue ropMOHANBHOTO OanaHca CO3AeT YCIOBUS ISl CHIDKEHHS Beca,
VIYUIICHUS KHPOBOTO OOMEHA, TIO3BOJISIET 3aMENIUTh CTapeHHE,
YAYYIIUTH CEKCYyabHYIO (DYHKIIHIO, CTIOCOOCTBYET MPOATICHUIO MOJIOOCTH

16 1 BHEIIHEH HpI/IBJ'IeKaTeJ'II:HOCTI/I!



Ecnu Bel mpuBBIKIIH €CTh Ci1aKoe 1mociie el 1 BaM TpymHO 0TKa3aTbest OT STOH
NPUBBIYKH, IIOIIPOOYITE BMECTO MeYeHbs WIN KOH(ET chenarh 1-2 yaiiHble
noxku npoaykra «Keaposasi cuinay.
3TO BBI30BET YyBCTBO HACBIIIEHUS U Oy/IET CITIOCOOCTBOBATH
YIy4IICHHIO OOMEHHBIX IIPOLIECCOB.

Yrorpebnenne «Kenposoii cuinb» win «Keaposoii cuiibt « CIIOPTUBHASI»
MOKET 3aMEHHUTh TPAJTUITMOHHBIE CJIaJIOCTH, BBIMEUYKY, KAJIOPUIHBIC TPOAYKTHI.

B mporpamMmMax mo CHIKEHHIO Beca I1es1ecoo0pa3Ho

3aMEHHTh BEUEPHHI MIPHEM MUK cTakaHOM Bamero imo0umoro

KHCJIOMOJIOYHOTO HanuTKa (Kedupa, psyKeHKH, IPOCTOKBALIH

WM TIMTBEBOTO HOTypTa) ¢ 1-2 yalfHBIMHU JIOXKKaMHU

«Kenposoii cuinbny mwm «Keaposoii cuiibl «KCIIOPTUBHA S1».

Takoli OpexoBbIi KOKTENIb NOCITYKUT OTIMYHBIM HCTOYHUKOM MOTHOLIEHHOTO
Ha0Opa MUTATENIbHBIX BEIIECTB U JIETKO YTOJIUT TOJIOJ, HE Meperpyxasi OpraHu3M
M30BITOYHBIMU KaJIOPHSIMH.

IIporpaMmMa CIOPTUBHOIO MMUTAHUS
«ITYTH K BEPHIUHE
JI yBEJIUYEHUS MbIIIEYHOU MACCHI U CHJIBI,
BBIHOCJIMBOCTH M YCTOHYHUBOCTH K (U3NUYECKMM HATPY3KAM

IMporpamMmma paccunTana Ha TPU Mecsia

MEPBBII MECSII:

* BeaxoBo-eutamunHblil npoaykT «Keaposas cuia « CIIOPTUBHA S1»
10 2 CT. JIOKKU 2-3 pa3a B J€Hb
(3anmBas 4aeM, COKOM U T.J., a TaK)Ke J00aBJIsAd B Kalll,
TBOPOT, CaJIaThl, KICIOMOJIOYHBIC HATUTKH)

* «Kenposoe macJjio ¢ BuTamuuom E»

110 4 Karicynsl 3 pa3a B JIeHb Iepe €01
* Macuio «borarsipckoe» - 2 CT. TOXXKH B JICHb
(c xy1eboMm, a TaKKe B KaU4eCTBE 3alpPaBKH CallaTOB, TAPHUPOB M Kalll)

BTOPOM MECSILI:

* beaxoBo-ButamunHblii npoaykT «Keaposas cuiia « CIIOPTUBHASI»
110 2 CT. JIOKKH 2-3 pa3a B JICHb
(3amuBast yaeM, COKOM H T.JI., @ TaK)Ke J00aByIss B KalllH,
TBOPOT, CaJlaThbl, KUCIOMOJIOYHbIC HAIUTKHN)
* «KenpoBoe macJio ¢ foApBIIHUKOMY» + Macao «/Joaronerue»
110 2 KaIlCyJbl TOro U Ipyroro 3 pasa B J€Hb II€pe] €101
* Macuao «borarsipckoe» - 2 CT. JTOXXKHU B ICHb

(c x1eboM, a TakKe B Ka4eCTBE 3allPaBKU CalaTOB, TAPHUPOB U Kalll) 17



TPETUI MECSIILL:

* beaxoBo-BuTamunHblii npoaykT «Kegposas cuiia «bOAPCKASD
o 2 CT. IOKKH 2-3 pa3a B JICHb

(3anuBas yaeM, COKOM M T.J., @ TaK)Ke T0OaBNIss B KalllH,

TBOPOT, cajlaThl, KUCIOMOJIOUHbIE HAITUTKN)
* «KegpoBoe macJi0 ¢ fosipbIIIHUKOMY + MacJio «/loaroserue»
110 2 KaIcyJbl TOTO U Ipyroro 3 pasa B J€Hb [IEpe] €101
* Macsio «MoJIomiIbHOEe» - 2 CT. JTIOXKKH B JICHb

(c xe6oM, a TakKe B Ka9eCTBE 3allPaBKU CallaTOB, TAPHUPOB U KaIlr)

JJ1s1 1oCTHKEeHUS YCTOHYMBBIX Pe3y/IbTaTOB IPOrpaMMy peKoMeH1yeTcst
NMOBTOPATH 1-2 pa3a B rol, MO’KHO MPUMEHSATH MOCTOAHHO

IIpuMeHeHue 0310POBUTEIBHOM NMPoAYKIMH (pupmbl «Ipiabdar»
B NIPOrpaMMax CliOpTUBHOIO MUTAHUS

IIpu nHTEeHCHBHON (PU3HYECKOH HArpy3Ke
OpraHusMy TpedyeTcsi CBOeBpeMeHHOe BOCIIOJIHEHHe MUTATeIbHBIX BellleCTB:

0eJIKOB, BATAMHHOB, MIHEPAJILHBIX BEIllECTB, ;KUPOB.

Iponykrsl cepuu «KenpoBasi cujia», BKIFOYCHHBIE B TPOTPaMMYy,
MPEAICTABIISIOT COOOH MOTHOIIGHHBIN PaCTUTEIBHBIN OSITOK spa KEAPOBOTO Opexa.
Conep:xaHue aMHHOKHCJIOT B MPOAYyKTax cepuu «KenpoBasi cuiay»
cocraBiasiet okoi0 40 r na 100 r npoaykra.

D10 B 2 pa3za Oomnbiie, ueM B ropaaune (19-21 r 6enka Ha 100 r msica)
1 B KpacHo# ukpe (32r 6enka Ha 100r uxpbr)!

Benoxk keapoBoro opexa coaep:kut Bce 20 aMUHOKHUCJIOT, B TOM 4Hcje 8 He3aMeHUMBbIX.
OH BeJIMKO0JIETHO YcBauBaeTcst (10 95%) 1 no3BoJisieT ObICTPO BOCCTAHOBUTH CUJIBI.

[IpenmyIiecTBOM NMPOAYKTA SBIISETCS BEICOKOE COIEPKaHUE BaKHEHIIINX [UIs YeIOBEKa
He3aMeHHMBIX AMHHOKHCJIOT: apTHHUHA, JIU3NHA, METHOHHHA, TpUNTodana.
APruHMH y9acTBYET B BEIpaOOTKE MHCYIMHA (TOPMOHA TTO/DKEITYOUHOHN JKEeNe3bl)

U TOPMOHA POCTa, YIy4IIaeT KPOBOCHAOKEHHE TKaHel U OpraHoB
(0coOeHHO MBIMIIIBI CEPALIA), TOBBIIIAET BHIHOCINBOCTS.
JIn3un (225% 10 OTHOILICHUIO K HEAIbHOMY OCIIKY) - y4acTBYET B METabOJIM3Me MO3Tra
Y KOCTHOW TKaHH, MOBBIIIAET YCTOHUYUBOCTh K NHTEHCHBHBIM Harpy3Kam.
MeTtuonun (160% k naeanbHOMY OEJIKY) - aKTUBUPYET JICHCTBHE TOPMOHOB,
BUTaMHHOB, (JEPMEHTOB, 00E3BPEIKMBACT TOKCHUECKHE BEIIECTBA, 3aIIUILIACT 1CUCHb.
Tpunrtodan (180% x uneansHOMY O€JIKy) BaXKEeH JJIsl HOPMaJIbHOM MCHUXHYECKOM
aKTUBHOCTH TOJIOBHOTO Mo3ra. Ymorpebnenue «KeapoBoii cuiabl», Goraroii
TpUNTO(haHOM, IO3BOJISIET PErYIUPOBATh IMOIIMOHAIBHOE COCTOSTHHE,
[ToBbImaeT «CTPEeccOyCTOHIUBOCTHY.

PacTuTtesibHbIe MacJia, BKIIOUCHHBIE B IPOrPaMMy CHIOPTUBHOTO MTUTAHUS, y4aCTBYIOT

B PEryJISIIMU )KUPOBOTO 00MEHa, CHIDKAIOT PUCK Pa3BUTHSI aT€POCKIEPO3a,
TIOZI/ICPKHUBAIOT CEpAIe M cocypl. VIX perymsipHoe IpIMEHEHHE TI03BOIISIET YKPETINTh

UMMYHHYIO, HEPBHYIO H CEPACUHO-COCYIUCTYIO CUCTEMBI, YIAYUIIUTh KPOBOOOpAIICHHE.

IIpenMyiecTBOM 0310POBUTEIBHBIX NPOAYKTOB (pUPMBI «JI3Jibhar»
18
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v HAYYHO-NPAKTHUYECHKAR R KOHD®EPEHLHMWRSA

DOPMUPOBAHME 3AOPOBONO OBPA3A MMIHK
KAK AMMHOTO U HAUMOHAABHOIO NPUOPUTETOB
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COJEPKAHUE

Brenenne

[Iporpamma yKpemnieHust 1 OIIEPIKKH CEPJEIHO-COCYIUCTON CHCTEMBI
«YTPO B KEJJPOBOM BOPY»

[Iporpamma moaaepKKH OpraHOB MUIIEBAPECHNUS: JKEITyIKa, IEYCHH,
KHIISYHUKH, TIOJDKEITYIOYHOH JKee3bl

«[MPOBYKJIEHHUE ’KU3HEHHBIX COKOB»

[Iporpamma noaepKKH KOCTEH M CyCTaBOB, TPO(PHIAKTHKH OCTEOIIOpO3a
«KOPHMU TBICAYEJIETHEI'O JEPEBA»

[Iporpamma HoIep KKK MTOYEK ¥ MOYETIONOBOH chepbl
«KWUBUTEJIbHBIN POJTHUK»

[Iporpamma npoHUIaKTUKH MPOCTYIHBIX 3a00I€BaHIH

«I1IOTOK 310POBbSI»

O3popoBuTenbHAS IpOrpaMMa JuIs AeTel B Bozpacte oT 3 1o 10 mer
«BOJPBIA KEJIPOBUYOK»

[Iporpamma noAAEpKKHN U YKPEIUICHHSI OPTaHOB 3PEHHS

«SICHBIH COKOJI»

[IporpaMma coxpaHeHuUs JKEHCKOM KPacOThl U O4apOBaHUS
«HEKHASI BECHA»

Iporpamma noarotoku K Marepunctey «KEJPOBBI OBEPEI»
(pexomMeHyeTCsl B Ieprofi 0epeMEHHOCTH M B MTOCIIEPOIOBBIN MEPHO.)
[Iporpamma noAJepKKH U YKPEIIIEHHs 3J0POBbsl MY KUHHBI B 3pEJIOM
n oxxmtom Bozpacte « TBICAYA CHACTJ/IMBBIX MUHY T»
[Iporpamma akTHBHOTO JAOJITOJIETHS

«BTOPOE JABIXAHUE»

IIporpamma ykpenieHus U MOAAep KKK FOPMOHAIBHON N IMMYHHOM CUCTEM

oprannsma B nogpoctkoBoM Bozpacte «<CEKPET MOUX IMOBE/»
ITporpamma koppekiuu Beca «k HOBBIE 'OPU3OHTbBI»
IIporpamma cioptuHoro nutanus «[IYTh K BEPHIMHE»

AJI1 YBCIIMUCHUA MBIIIISYHOM MacChl U CHJIbI, BBIHOCJIMBOCTH U YCTOP’I‘IPIBOCTH

K (pU3MYeCKUM HArpy3Kam

1 cTp.
2 cTp.

3 cTp.

4 ctp.
5 cTp.
6 cTp.
7 cTp.
8 cTp.
9 ctp.
10 cTp.
11 ctp.
12 cTp.
13 cTp.

14 cTp.
17 cTp.
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