IIpaBubHOE MUTAHKE - ITO:

1) Crakan (v 2) BoJsl 3a 15 MUHYT niepes] KaXKAbIM IPUEMOM MHIIIH.

2) Hopma Bojibl 3a fieHb 1,5 - 2 1 (B HOpMY BOABI BXOJUT 3€JICHBINA Yall HE CIaKHI)
3) Bpeanoe/kanopuitHoe MOKHO MO3BOJIUTH TOJIBKO /10 12 4acoB JHS.

4) Bce rapHupbl U3 paliioHa 3aMEHUThb TOJIBKO Ha OBOIITHBIE.

5) 3anpernieHa BCs «raloCThy» THIA COCUCOK, Kojbac u Ti. Bpeaut kak ¢urype, Tax
U 3JI0POBBIO.

6) Kymars HeOompIIMMU NOpUMAMH Kaxable 2,5-3 yaca. B 3aBucumocTH oT TOrO,
CKOJIBKO CheJd. (T.€. €CJIM CKyIIaIH O0JbIle, TO 3 9aca, Majo - 2,5 )

7) llocneanuit npuem nuiu 3a 3-4 yaca 710 cCHa.

8) 1 pa3 B HeneNo pa3rpy304HbIA eHb. (TBOPOT/ 3€JICHBIN Yaii).

9) ®usnueckue Harpy3ku. CHOpT, TpeHAKEpKa, KapJAHOHATPY3KH, Yallle XOAMTE
MENIKOM, TIOJHUMANTECh TIO CTYIIEHbKaM, a He B TudTe.

10) He 3anuBarh nuiny BoJIOM U HE MUTh BOAY B TeueHuU 40 MUH 1OCie mprema
107000078

11) O6s3arenbHO B AeHb He MeHee 20 rpaMMm xupa. BocoTHUTH MOKHO BBITTUBAs
CTOJIOBYIO JIOXKKY JIBHSTHOTO Maciia yTPOM HaTOIIaK.

12) O6s13aTenpHO 3aBTpaKaTh, HE MPOITYCKATh 3aBTPAK HUKOT/IA.

13) HckmounTh WIM YMEHBIIUTH MOTpeOJIeHHE XJ1e000yI0YHBIX W3ACIHN U
ClaAKoro (3aMeHUTe MaHAapUHaAMU, K IPUMEPY)

14) [lenaiiTe HECIOXKHYIO 3aPSIKY C YTPa, TO IOMOTaeT pa3orHaTb OOMEH BEIIECTB.

B npouecce Harpy3ok UCTOLIAIOTCS 3aMachl 3HEPTHH, TO3TOMY HEOOXOAUMO
BOCIIOJIHUTh 3TH 3amachl, 4TOOBI TEJIO MOIJO BOCCTAHOBUTH IOBPEXKIECHHbIE
MBIIILIBI, TKAHU, CTATh CUJIbHEE U OBITh TOTOBOMY K CJIEIYIOLIEMY UCIIBITAHUIO. DTO
OYEHb BAXKHO JUIA JIIOAEH, KOTOPBIE 3aHUMAIOTCS CIIOPTOM Ha BBIHOCIMBOCTH, a
TaKXKe JUIsl TEX, KTO CTPEMUTHCS YBEJIMUNUTH MBILIEYHYIO MacCy. HECKOJIbKO BaXKHBIX
PEKOMEH 1Al IO 3TOMY ITYHKTY: CJIEAYyH CBOMM CYTOYHBIM HOpMaM MOTpeOIeHUs
Kalopuid, OENKOB, YIJIEBOAOB M >KHPOB.- HE33JOJIT0 OT OTXOAAa KO CHY, ChEllb
HEMHOT'0 JIETKOM OeTKOBOI MUIIH (HanmpuMep, TBOPOT WU MPOTEUHOBBIA KOKTEHIIB)
— 3TO A00aBUT CTPOUTENBHOIO MaTepuana, KOTOpbId OyIeT HCIOJIb30BaThCA
HOYBIO .

benku HOMmKHBI IPUCYTCTBOBATh B KAXKIOM 3aBTPAKe — 3TO IPEAOCTABUT
OpraHu3My HE00XO0IMMbIE WHTPENUEHTHI JUTSL HayaJ1a/mpog0HKEHUS
BOCCTaHOBJICHHS C caMOro Havana AHs. - 3a 30-60 MUHYT 10 TPEHUPOBKU JErKas
nuina ¢ OenKamu U yriaeBojamu - B reueHue 30-60 MUHYT nocie Harpy30K oOMiIbHOE
KOJIMYECTBO OEJIKOB M YTIE€BOAOB ISl BOCIIOJIHEHHS UCTOILIEHHBIX 3a11aCOB YHEPTUU.






