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1. ${бllоlсl,л. оttи со/lсржа,г MIIOI,O ]]и,1,1iл,{иIlоI] и миIIераJIОВ, ОIIИ'ГаКЖе ЯI]JIЯIОТСЯ бОГа'ГЫМ

ис.I.()чlItr4Ilолл (l:tаtзоIIои/lов ll tlо.пис]lсIIоJIоl], которые являIотся мощными антиоксидантами,

Сr,арай,r.ссI> OC,I.L их Kaжltoe уl,ро и J[обавltя'l'Ir I]o фруктовые коктейли,

2. Баltаllы. ()/tиrr из JIучIIIих ис,l,о1]IIикоl] каJIия, который помогает поддерживать

IIорп,IаJIыIое KpoI3'II]oc JlаI]JIеI{ие и серl(ечIIуIо Iiея,геJIьFIость оргаFIизма,

з. ii;lllclr1"1j! 11gllcti. Orr Ilalio.jllicll lllI1,иокси/IаII'l'IILIМИ ВИТаМИНаМИ А И С, КОТОРЫе

tlcoбxolli,tNlln ,tJ,lrl tipiic{).],I)l Batttcti кOх(и. 1lс:rи I]ы з3.хотите сытно похрустеть, красный

lIepcll llpcкpa}cllo lrо](ой;\ёr,. lIоlrробуйт,е обмакIlу,гь его в соус во BpeMlI ваIIIего

обсllсl tltc)I,o rIcj]cltyca.
4. ýT,a,l,ylt:t;lbllt,lii з,ёпrtrый IIIoKoJia/{. l]с.llи BLI сJIадкоежка, натураJIъный тёмный шоко,lrад

coi]cplllcillIo.i,orlll() у/\ilI]JIс,1,1]ори,г Эl'У'ГЯI'У, И ОII ЛУЧIШе, ЧеМ ДеСеРТНЫе ЗаКУСКИ' КОТОРЫе

.оr,фп,u,L. рафиllирtlваtIлtый крахм ajl, разруIIIаIощий витамины, необходимые для

lJOj{_\/tIcIl;1я эIIсрI.ии. IIо так как в cooт,al] IIIокоJIада входит сахар, следует ограничить его

tio,r,pcб.ltc:Il}{rr llpиN/tcp]lo 57 t,paMM l} дсIIL,

5. 
,гыlсlrсll!tI !* ouuru.,,*ro. l),i,pt ссмсчкI4 iIрOс,fо кJIадеЗЬ Т?КИХ МинералоВ, как МаГнии,

}ксJiозо i,l Kat.ltbliltй, ]]i4,га\,1иIiа It и бc;IKtltl, Iiy.ltы,e уверены, тыквснные семечки

уll()I]jIс,гI;0рrrг I]L}lIIc )itеJIаIIИе IIереl,:уси,[ь, когljа вам булет необходимо повысить свою

рабо,t,осl r особIlос,гь.
6. WIopKoBb. N{opKolrb соltерхси,г бо:IыIIое коJIичсство клетчатки, поэтому она булет

о.г,II1чII],I]\,t *рr,",,"rrtиN{ сIIособом rtо/{аt]итL острый голод, не забываяпри этом о
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"rt ё t'I, {)С'l'IэТi} j}ll l.{,tr'fi'l^I, Cl'LliJI IIио

I1 a,l J.l)l p,,tOl l1еlIJIсIIие.

В. {)r;сяir*rl Kallllll. llоrrробУйте сс,гь оI]сяIIуIо KaIIIy по утрам, а спустя 25 минут можно

C]rOCl.L какой-ttибу;tь фрукт,. l Iосыttь.гс KaIIly кориrlей для ещё большей полъзЫ и аромата'

9. Зellrju1,1ti сала'l,. ЗезlёнlЯс oBoII{ll IIоJIIIЫ l}итамиrlОв и минеРаIIов, которые ЩОВОЛI'IIО

быс,:,tэil 1,срсI]ариl]аIтоl,ся, lIоэ,гому }]ы чувсl,I]уе,ге, как заряжаетесь энергией,

1t}. .,tr"i:;t;lilt:. 1\]Ii1}{iio J{cl,Ko YсI]аивii9,I,сrI и со/{ер>Itит фермент бромелаЙн, которыЙ

clIocoC)c,t,I]\/C,i, I{,4IIlcI]al]cilИtcl и сrб.1titl(ас,г оч},IltlаiоIIIими свойствами, опять же, не забудr,те

сс,гL Lillallac lla rlyc,r,oii ilicJIy/\oK и Iic сOчсr,аii,r,е cl,o с другими про.7(ук,l,ами,

l1. '}'trэllr:яI:tоi'l .ririi. I}ы MorKe,l,e t}ъ]liи,гL ,I,равяIIоI,о чаIо, если не хотите есть ночью, утром

иJIл1 в gcpejlиIlc /(tlя.'l'oзtr,Ko убс;\и'l'ССI), ч,го l] ltём ltgT кофеина,

12. Суrrlёlлый I{IlЖrrp. СуrrlёIlый }tIIхtир у/{ивИтеJIыIО хорошо очищает кровь, Убедитесr,,

Lj.го I}i,Iбраttttый I]аlN{и llрtl1,Iзl]оllи,l,с.llь rlc .l,tобав.llяе,г в него сахар и другие добавки, Инжир

c{)i lci])iili i.i l{)I]OJiblIc; боrlьшttlс кOJlLjчсс,1,1]о сахара, lIоэтому следует ограничитъ размер

t l()pl lи ii ] { с j j:{Jj i l,Kri NII,I II],гуч ка},4и,

гБуЗ вО (Цп,4П города Коврова): ул. Свердлова,2
Телефон. 2,20-15

ttеобхоl(имOс количество овощей, и ваше тело может с
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