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/lueTo/10ru COBETYIOT UC-
KJ/IIOYUTH U3 CBOET0 panyioHa
KpacHOe MACO, CJIa0CTH,
dacrdyn u gpyrylo 1o6u-
MYI0, HO BpeHy0 nuiny. Ho
KaK B TaKOM CJIy4yae NnoJiy-
4aThb yA0BOJIbCTBUE OT e/bl?
BOT HECKOJILKO COBETOB, KaK
6e360/1e3HEHHO 3aMEHUTh
Bpe/JHble NPOAYKTHI HA N10-
JIe3HbIE.

«YToTpebsAlTE ey KaK JieKap-
cTBO. UHave npuétcs ynoTpeodssTh
JIEKapCTBa Kak efly», — ToBopus CTUB
Jbxo6c. i3BecTHbBIN OU3HECMEH, K CO-
»KaJIEHHI0, HA CBOEM TOPbKOM OIIbITE
y6eAuICcs B MPABOTE 3TUX CJIOB. [ljist
TOTO YTOGBI MPOXKUTH JIOJIbLIE, ECTh
CMBICJI OTKa3aThCsl OT psifia BpeJ-
HBIX, XOTSI ¥ BKYCHBIX TPOAYKTOB. K
CYACTBIO, JJIST KXKA0T0 U3 HUX eCTh
aJIbTepHaTHBA.

[OPbKWIA LIOKONAT BMECTO
MOJI04HOr0

Takasl aJibTepHAaTHBA CTAHET XOPO-
L1el oJep kKo B 60pb6e C OHKOJIO-
TUYEeCKUMH 60J1e3HAMH U 3a60J1eBa-
HUSIMU CepZeYHO-COCYJUCTOM CUCTe-
Mbl. [OpbKUI 1I0KO/IAJ, COAepXKaILUH
He MeHee 70 IPOLEHTOB KaKao, CMeJIo
MOXKHO Ha3BaTh MOJIE3HBIM NMPOAYK-
ToM. OH COZlep>XKUT MeHbllle caxapa
Y XKUPAa, YeM ero MOJIOYHbIH co6part.
U k ToMy ke 6oraT aHTHOKCH/IaHTa-
MM, KOTOpbIe 3aLIULIAIT KJIETKU U
TKaHU OpraHU3Ma OT eCTECTBEHHOTO
CTapeHwusl.

KypiLia BMECTO CBUHMHb |

[lamsibIk Ha NIPUPOJIE — UCKYILIe-
HUe, epeJ; KOTOPBIM CJI0KHO yCTO-
AaTb. Ho He 3abyAbTe, YTO CBUHHUHA
COZLEPXKUT OOJIbIIOE KOJHUYECTBO
HaCBIILEHHBIX )KUPOB. OHU MOTYT 110-
BBICUTb YPOBEHb X0JIeCTEPHHA, YTO,

B CBOI0 04epe/ib, IPUBOJUT K MPO-
6JieMaM C CepALIEM U 0XKUPEHUIO.

Bo-nepBbIX, BO3BMUTE Ha 3aMETKY
caMblil 6e30MacHbIA COCO6 KapKu
IIALIJIBIKA. A BO-BTOPBIX — 3aMEHUTE
CBUHUHY KypULlel U UHJelKol (o
BO3MOXXHOCTH, BO Bcex 6101ax). Ta-
KHUM 006pa3oM, Bbl 06ecredynTe CBOU
OpraHu3M >XKMBOTHBIM 6GeJIKoM 6e3
M0604HbBIX 3¢ EKTOB 06pabOTaHHON
CBUHUHBI.

M&n BMECTO caxapa

PadunHupoBaHHBIM caxap 0GBUHS-
IOT B 11eJIOM CIIEKTpe 3ab0sieBaHuH,
BKJIlOYasl OXXUpeHHe U Juaber:
JIUETOJIOTH COBETYIOT MOJTHOCTBIO
OTKa3aTbCs OT 3TOI'0 BPEAHOI0 NIPO-
JykTa. Y 3aMeHUTDb ero MEJ0M, 4bsl
10J1b3a HEOCIIOPHMa.

Mépn ycunuBaeT KpoBoOGpallieHHe,
HOBBILIAET TOHYC CEPALA U COCYZO0B,
o6Js1aJiaeT JIETKUM yCIIOKaWBaOIIUM
JIEICTBUEM U COZLEPXKUT HECKOJIBKO
Ba)XHBIX BUTAaMHUHOB. Tak 4To f0-
6aBJIIATE €ro BMECTO caxapa B Kallly,
JlecepThl, 4ai u faxe kode. Ho mom-
HUTE: MEJl — KaJIOPUHHBINA NPOAYKT,
W ero MakCHMMaJIbHasl CyTO4Has J03a
COCTaBJISIET 3 CTOJIOBBIX JIOXKKH.

[onkopH BMECTO HMMCOB

Bo3aymHyo KyKypy3y Bpsj Ju
MO>XHO Ha3BaTh MOJIE3HBIM NPO-
nykToM. Ho ecsi Bbl o4eHb J1l06UTe
YeM-TO OXPYCTeTh N0Z GpHIbM, BBIOH-
paiiTe HONKOpPH BMECTO YMIICOB. ITO
MIOMOXXET BaM CIKOHOMHUTBb 8 rpaMm
»KMPa Ha NOPLMI0. MHOTO KJIETYAaTKU
u Bcero 50 Kaylopyuii Ha CTaHAAPTHBIN
cTakaH B 25 rpaMm.

3aMOPOXEHHbIIA AOrypT BMECTO
nnomoupa

W To u npyroe cofepKUT MHOTO
caxapa. Ho B 3aMopoxeHHOM Horyp-
Te MeHbllle HaCblI|eHHbIX )XKUPOB,

U OH ropaszio Jiy4uie yCBanBaeTCsd
OpraHU3MOM.

OnuBKOBOE MACN0 BMECTO
CNMNBOYHOTO

C1vBOYHOE MacJjo - BpeJHbIH
npofyKT. OHO CIIOCOGCTBYeT pPOCTy
IJIOXOT'0 X0JIECTEPHHA, KOTOPBIHM NpH-
BOJIUT K Cep/IeYHbIM 3a60JIeBaHUAM
u oxxupeHumw. [loaToMy cupe/ bl Ha
OCHOBE 0JIMBKOBOI'O Mac/ia [oJie3Hee
CJIMBOYHOTO MacJja, TaK Kak cojiep-
J)KaT HeHacblIeHHble XUPbIL. s
YKapKH TOXe JIydllle HCII0JIb30BaTh
0JIMBKOBOE MacJj10. OHO, B OTJINYHE OT
MO/ICOJTHEYHOTO, HE OKUCISIETCS TIPU
Harpege. A 3TO 3HAYUT — He BbIZIE/ISIET
BpE/HBIX BEIECTB.

OBCAHKA BMECTO XMOMbEB

XJ101bS1 LT MIOCJIM C MOJIOKOM Ha
3aBTpaK — 3TO rapaHTUPOBAHHbIN
Croco6 MOAHATH YPOBEHb caxapa B
KpoBH. Jlydllle cBapuTe OBCSHKY Ha
BoJIe U J106aBLTe B HEE PPYKTHL. ITO
OAMH U3 BapUAHTOB CaMOro MoJje3-
HOTO 3aBTpaKa — MPaKTHYeCKU 6e3
caxapa U C BBICOKHM COJiep)KaHHeM
KJIETYATKH.

®dera BMECTO MapmesaHa

YKupHble cbIpbI (K KOTOPBIM, HANIPH-
Mep, OTHOCUTCS Yefiiep, TapMe3aH U
NONY/SIPHBIN B Hallel CTpaHe CbIp
«PoccuiicKkuii»), yBbI, TOXKe BXOAAT
B CIIMCOK BpeJHBIX NMPOAYKTOB. OHM
[06aBAT BaM KaJIOpUH M IJI0XOTO
X0JIeCTepHHa.

B rpeudeckom ceipe deTa comep-
KUTCA Tosibko 210 kanopuit Ha 100
rpaMM, B To BpeMs Kak B «Poccuit-
cKkoM» — 6oJiblie 350. [Ipu aTom deTa
6oraT KajblueM, pub6odpaBUHOM
1 ¢ocdopoM, a TakKe BUTAMUHOM
B12, koTOpblii OTBEYaET 3a 3/,0pPOBbE
NeYeHU U pereHepalio HepBHBIX
BOJIOKOH.

HA npaeax pek/aambvl

O6basnenmnA. Pybpukm «[Mpopam», «Kynnio», «Caam», «CHuMy», «Tpebytotca», «PasHoe» — Ha cTp. 13

Yenyru

*MeTasiMyecKue ABepU, BopoTa (ra-
paxkHble, OTKaTHBIE), 3a60PbI, PEIIETKH,
HaBechl, ieCTHHUIBI U T. A. T. 8-900-082-
94-72.

*KpoBesibHble paboTbl. MOHTax cail-
auHra. Ckugku. T. 8-912-805-46-35.

*Kposyu. KpoBesibHbIe pa6oThl. He-
aoporo. T. 8-919-117-60-50.

*Kposas kpsiu. ®acaasl. Hegoporo.
T. 43-40-24.

*Kposassa rapaxeit. T.: 43-42-87,8-909-
74-77-848.

*Kosbipbku. 3a60pbl. Bopora. Ha-
Bechl. T. 43-19-21.

*3a60pbl U3 NpodJIUCTa U CETKHU
pa6uupl. T. 45-40-50.

*Mosiukap6oHar. IIpodaucr. Mpo-
JTpy6a. JocraBka. T. 29-40-18.

*3a6opbl M BOpOTa U3 npodHacTuIa
U ceTKH pa6unbl. T. 8-919-117-60-
50.

*3a60pbl, BOPOTA, HABEChI, KO3bIPb-
ku. lémeBo. T. 45-09-80.

*3a6o0pbl. Bopora. Tensupbl. T.
8-961-576-00-38.

*3a60psl. Bopora. Tensunbl. T. 59-
11-09.

*HaBecshl, 6eceJKi, TPUCTPOHKHU. Bo-
pota. 3a6opsl. T. 8-900-026-02-00.

*3a6opbl U3 NpopHACTUIA U CETKH
pab6uiel. BopoTa oTKaTHbIe, pacnauiHble.
Hepoporo. T. 43-40-24.

*KapkacHble BaroH4ukHd. banu. [lpu-
cTpoiiku. 3a6opbl. BopoTta. HaBechl.
KavectBo. T. 8-912-805-46-35.

*3a60pnbl (eBpomTaKeT, NpodJIHCT,
pa6una). Bopora oTkaTHbIe, pacnami-
Hble. HaBecsl. T. 8-982-332-31-57.

*BopoTa. 3a6opbl. HaBeckl. BajKoHBL.
Pemétku. Tensinuybl. MeTas1J10KOHCTPYK-
nuu. T.: 8-902-895-66-05.

*Teniunbl ycuieHHble. KauectBo. T.
8-919-117-60-50.

*BeToHHbIe paboThl. T. 45-40-50.

*OTpesnka 6anKoOHOB AepeBoM. T.
8-912-805-08-46.

*Otpenka 6askoHoB. T. 8-951-128-
76-26.

*YcTaHOBKA 3aMKOB, BCKPBITHE, I'a-
panTus. T. 45-03-49.

*YcTaHOBKa 3aMKOB, BCKPBITHE, ra-
panTus. T. 45-07-65.

*OTKpbITHE 3aMKOB, yCTaHOBKa. ['a-
paHTus 2 roga. T. 43-35-34.

*CaHTexHuka. Kananusanus. Pazsoj-
ka. lapaHTusA. CkuAKM neHcuoHepaM. T.
45-00-21.

*PectaBpauus BaHH. T. 45-20-95.

*CaHTexHuK. T. 45-20-95.

*[IpouncTka kaHaauszauuu. T. 28-01-
05.

*BoaoMmepsnl. CaHnTexpa6oThl. T.
8-906-854-79-79.

*CagoBblii BogonpoBos. T. 8-982-288-
85-60.

*CaHnTexmacTep. T. 43-05-41.

*CaHTexpaboTbl. Hepoporo. T. 8-908-
064-53-17.

*CanTtexpaboTel. Ckuaku. T. 8-964-
248-39-31.

*CanTexpeMoHT. T. 491-490.

*CaHTexpaboTsl. T. 8-908-936-30-50.

*000 «Cnen». JlunoseyM. JlaMUHAT.
3amMeHa noJsia. ManspHble paGoOThI U T. J.
T. 8-908-703-90-88.

*[os1b1, 3aMeHa. HacTus nokpsITHIA.
T. 8-909-095-16-19.

*Mlokpacka, nA06ble naomanu. T.
8-963-094-27-28.

*PeMoHT kBapTup. T. 8-982-320-79-
51.

*[ToTosku. O6ou. T. 29-09-85.

*[ToTtonku. O6ou. T. 8-951-807-68-
47.

*OTtkocsl. T. 43-95-28.

*[NlomamHui mactep. T. 8-951-441-
43-13.

*Boirpe6Hble IMbI, ceNTUKHU. T. 47-
50-05.

*CaHTeXHHUKa, OTOIJIEHHE, KaHa/I13a-
uusg. T. 47-50-05.

*Kyxuu, mkadel. T. 43-15-87.

*C6opka kopnycHoit meGeau. T.
43-16-74.

*J/1eKTPpUK. PEMOHT 3JIEKTPOILJIMT,
AYXOBOK, Bojgorpeek u T. m. T. 8-951-
789-41-80.

*J1eKTpUK KBanubUIMpoBaHHbIN. T.:
8-951-437-93-75, 46-16-10.

*JnekTpuK, Hepoporo. T. 8-906-853-
71-99.

*JnektpomoHTax. T. 8-919-333-08-
91.

*Jnextpuk. Hepoporo. T. 8-951-245-
62-06.

*PeMOHT X0JIOAUIbLHUKOB U « CTUHOJI».
Cxupka. lapanTus. T.: 43-11-56, 8-908-
588-70-96.

*3aMeHa pe3MHOK U PEMOHT JBepei
xoaoauabHuka. T. 8-919-319-75-79.

*PeMOHT ObITOBOM TexHUKU. Boies. T.
8-9000-65-85-05.

*«PembbITXOM00». T. 28-04-81.

*PeMOHT JII0ObIX TesleBU30pOB. ['apaH-
TUs. Bbi3oB 6ecniaTHbIi. T. 44-03-52.

*PeMOHT Tes1eBU30pOB. [apanTus. T.:
45-05-24, 8-909-096-60-27.

*PeMOHT TesieBU30poB. [apaHTusa. T.
45-70-10.

*AuteHHbI! PemonT. T. 8-951-810-
10-55.

*Iudposoe TB. T. 8-902-892-05-75.

*AHTeHHBI. T. 46-10-10.

*KomnbrwTepHbId cnienuanuct. T.
8-900-093-80-34.

*KomnbwoTepmuk. T. 8-982-288-
42-86.

*PeMOHT CTHUpa/JbHBIX MallKH. Kaye-
CTBEHHO, 6LICTPO, Hepoporo. [leHcHoHe-
pam ckugku. T. 8-999-585-64-95.

*«['A3enu», rpy3uuku. [opon, mex-
ropoj, nepee3gnbl. T.: 8-963-476-84-38,
8-919-302-41-29.

*I'py3unku - 140 p. «['A3enb» - HEJ0-
poro. T. 8-950-745-40-19.

*I'py3onepeBoO3KH, Tpe3Bble [PY3UHKH.
T. 8-951-439-61-51.

*«[A3enb». T. 8-906-899-42-21.

*I'py3onepeBo3ku. [Ipodeccuonann-
Hble «['"A3enu» u rpysyuku. T. 8-908-
937-07-98.

*I'pysonepeBo3ku. [IpodeccruoHatb-
Ho. T. 8-908-587-92-33.

*Maununynsitop. T. 8-902-865-26-29.

*BrpiBe3eM Bam MeTaJsiosoM. T. 29-
00-37.

*CnuJi, BBIKOp4YéBKa JepeBbeB. T. 45-
06-51.

*beToHHble pa6oThl. T. 8-919-406-
98-48.
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Banata Ucanosuuya CAPCEHOBA -
c wounaeem!
Kenaem sam 30oposbs, 6.1a20n04y4Usl, BHUMAHUS
61U3KUX, 60/1bUe N080008 0.1 padocmu U 00A2UX J1em
HCU3HU.

AnmuHncTpauma, npodKOM KICNOPOIHOIO Liexa

Jlroagmuily CemenoBHy BPATKO, Buktopa Bia-
Aaumuposuda JIOTUHOBA, Pynosbda AHApeeBruya
OCEYKHHA, l'eoprus Hukosnaesuya [IOCA’KEHHU-
KOBA, Braaumupa BanenTuHoBu4a PycsaeBa v I'eH-
Haausa ®Peaoposunya TPUPOHOBA - c w6uieem!

Kenaem 8 xcusHu padocmu, 8 dpy3bsx xeaaem eep-
Hocmu, a 8 cepdye 8eyHoli Hocmu! 3doposbs eam u
6s1a20n0/1y4usl.

AnmuHMCTPaUNA, npodokom 1 coer BeTepanos JT1LI-4

Biagumupa Anekcangposudya BPEXKHEBA,
BayecaaBa Cemenosuua JPOBBIINIEBA, Bacuiusa
HukosnaeBuya JJIOCMEKEEBA, /lioamuiy UBaHOBHY
KOPYAK, Paucy Baagumuposny IIOKOTBIJIIOK,
Hapexay Anexcanaposny CAPAPAHHHUKOBY, Ay
I'puropsesny CEPEJIA, lT'aysimny BacuibeBHy TPA-
YAMAH, /Tio60Bb BacuibeBny HIABUJIOBY, Osibry
BasienTHOBHY LIIAKHUHY - ¢ sHéM poxaeHus!

Kenaem sam 300posbs, ycnexos, 641a20n0y4us U
domawHezo0 yroma, 601bwe nogodos 0.1 padocmu. u
dos12ux siem HCU3HU

AnmuHUCTpauUmA, NpodKOM KICNOPOHOTO, Liexa

BOBPEMA
HE rIPVIHECII

TASETYS [ 2

«MarHuToropckuin MeTann» -~ ‘:;
Cnyxba pnocrasky  OTaen noanmcku 7
26-33-49 39-60-87 AN

(=1 <900 017000



