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Сегодня у здорового
образа жизни все больше
поклонников во всем ми-
ре. И, пожалуй, главным
компонентом здорового
образа жизни является ра-
циональное питание.
Именно поэтому к выбору
продуктов питания, их ка-
честву, методам приготов-
ления современный чело-
век относится с особым
вниманием. Но зачастую
при нынешнем изобилии
продуктов, массовой рек-
ламе, привлекательной
упаковке трудно опреде-
лить, что на самом деле
полезно и безопасно, а что
может серьезно повредить
нашему здоровью…

ä‡Í Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 
ÔË˘Û ·ÓÎÂÂ 
Á‰ÓÓ‚ÓÈ?

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÌÂ ‚
Ì‡¯Ëı ÒËÎ‡ı ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ
‡ÍËÎ‡ÏË‰‡ Ò „ÓÚÓ‚ÓÈ
ÔË˘ÂÈ, ÌÓ Ï˚ ÏÓÊÂÏ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÁËÚ¸ Â„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ë ÒÓ‰ÂÊ‡-
ÌËÂ ÚÓÍÒË˜ÂÒÍËı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚ ÔÂÂÍËÒÌÓ„Ó
ÓÍËÒÎÂÌËfl ÎËÔË‰Ó‚, ÒÓ-
·Î˛‰‡fl ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ô‡-
‚ËÎ‡:

✔ éÚ‰‡‚‡Ú¸ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂ-
ÌËÂ ‚‡ÂÌ˚Ï Ë ÚÛ¯ÂÌ˚Ï
·Î˛‰‡Ï ËÁ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ (ÌÂ ÔÓÎÛÙ‡·-
ËÍ‡Ú‡Ï).

✔ ëÓÍ‡˘‡Ú¸ ‚ÂÏfl
ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËfl Ê‡ÂÌ˚ı
Ë ÔÂ˜ÂÌ˚ı ·Î˛‰ (ÌÂ ‰Ó-
ÔÛÒÍ‡Ú¸ ÔË„Ó‡ÌËfl Ë
ÔÂÂÊ‡Ë‚‡ÌËfl).

✔ àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰Îfl
Ê‡ÍË ‡ÙËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â
Ï‡ÒÎ‡.

✔ ëÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÛ˛ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÛ
ÔË Ê‡ÍÂ Ë ‚˚ÔÂ˜ÍÂ.

✔ çÂ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl
ÙËÚ˛ÌËˆ‡ÏË, ÌÂ ÁÎÓÛ-
ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂ-
ÌËÂÏ ÚÓÒÚÓ‚ ‚ ÚÓÒÚÂ‡ı.

éÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í

‚˚·ÓÛ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ·˚ÒÚÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, ‚Â‰¸ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ËÁ ‡ˆËÓÌ‡ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÛıËÂ Á‡‚Ú‡ÍË, ˜ËÔÒ˚ Ë ‰Û„ËÂ ÔÓ-
‰ÛÍÚ˚ «‰Îfl ÔÂÂÍÛÒ‡» (ÍÓÚÓ˚Â ‚ á‡Ô‡‰ÌÓÈ
Ö‚ÓÔÂ ÔËÌflÚÓ ‚ ˆÂÎÓÏ Ì‡Á˚‚‡Ú¸ «ÒÌÂÍ‡ÏË»)
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ Á‡ÏÂÌflÚ¸
ÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚Â ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË ·˚ÒÚ-
Ó„Ó ÔËÚ‡ÌËfl - ËÏË ÏÓÊÌÓ ‡Á‚Â ˜ÚÓ ‡ÁÌÓÓ·-
‡ÁËÚ¸ ‡ˆËÓÌ. à ˜ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ÔÓ‰ÛÍÚ ÔÓ‰‚Â-
ÊÂÌ ÚÂıÌÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡ÌËflÏ, ÚÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ·Û‰ÛÚ ÒÓı‡ÌÂÌ˚ Â„Ó ÔËÓ‰Ì˚Â Ò‚ÓÈ-
ÒÚ‚‡ Ë ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ‡ÍÚË‚Ì˚ı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ‚‡ÊÌÓ Ó·‡˘‡Ú¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
Ì‡ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎfl, ÂˆÂÔÚÛÛ, ÚÂıÌÓÎÓ„Ë˛ ÔÓ-

ËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ·˚ÒÚÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl.

É‰Â Ú‡ËÚÒfl 
ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸?

ç‡ÔËÏÂ, ÌÂ Ú‡Í ‰‡‚ÌÓ Û˜Â-
Ì˚Â ‚˚fl‚ËÎË, ˜ÚÓ ‚ Ê‡ÂÌ˚ı Ë
ÔÂ˜ÂÌ˚ı ÔË˘Â‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı ËÁ
Í‡ÚÓÙÂÎfl Ë ÁÂÌÓ‚˚ı ÏÓÊÂÚ
ÒÓ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ‡ÍËÎ‡ÏË‰ - ‚Â-
˘ÂÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓÓÂ ÌÂ·Î‡„ÓÔËflÚ-
ÌÓ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ Ó„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

- ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, åÂÊ‰ÛÌ‡-
Ó‰Ì˚Ï ‡„ÂÌÚÒÚ‚ÓÏ ÔÓ ËÁÛ˜Â-
ÌË˛ ‡Í‡ ‚˚fl‚ÎÂÌÓ, ˜ÚÓ ‡ÍËÎ‡-
ÏË‰ Ó·‡ÁÛÂÚÒfl, Ì‡ÔËÏÂ, ÔË
ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËË ˜ËÔÒÓ‚ ËÁ Ò˚Ó-
„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl Ë Í‡ÚÓÙÂÎfl ÙË ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ Ó·Ê‡ÍË
‚ ‡ÒÚËÚÂÎ¸ÌÓÏ Ï‡ÒÎÂ, - ‡ÒÒÍ‡-
Á˚‚‡ÂÚ Á‡‚Â‰Û˛˘‡fl Í‡ÙÂ‰ÓÈ Ó·-
˘ÂÈ „Ë„ËÂÌ˚ ÅÉåì Í‡Ì‰Ë‰‡Ú ÏÂ-
‰ËˆËÌÒÍËı Ì‡ÛÍ, ‰ÓˆÂÌÚ ç‡Ú‡Î¸fl
ãÂÓÌË‰Ó‚Ì‡ ÅÄñìäéÇÄ. - é·-
˘ÂÔËÁÌ‡ÌÓ, ˜ÚÓ ‡ÍËÎ‡ÏË‰
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ „ÂÌÓÚÓÍÒË˜ÂÒÍÓÂ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÂ, ÔË ÍÓÚÓÓÏ ÔÓ‚ÂÊ‰‡-
˛ÚÒfl „ÂÌ˚. éÌ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚Á˚-
‚‡ÂÚ ÓÌÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËfl, ÌÓ Ë ÔÓ‡Ê‡ÂÚ ÌÂ‚ÌÛ˛
ÒËÒÚÂÏÛ, ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÂÒÔÎÓ‰Ë˛.
ä‡ÌˆÂÓ„ÂÌÌÓÂ Ë ÏÛÚ‡„ÂÌÌÓÂ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡ ·˚ÎÓ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌÓ ‚Ó
‚ÂÏfl ÓÔ˚ÚÓ‚ Ì‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı. ç‡Û˜ÌÓ-ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎ¸ÒÍ‡fl „ÛÔÔ‡ ò‚Â‰ÒÍÓ„Ó Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚Â-
‰ÓÏÒÚ‚‡ ÔÓ ÍÓÌÚÓÎ˛ Ì‡‰ ÔË˘Â‚˚ÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË
Ë ÎÂÍ‡ÒÚ‚‡ÏË ‚ÂÒÌÓÈ 2002 „Ó‰‡ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ Ò Û˜Â-
Ì˚ÏË ëÚÓÍ„ÓÎ¸ÏÒÍÓ„Ó ÛÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ
Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡Î‡ ·ÓÎÂÂ 100 ÔÂ‰ÔËflÚËÈ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ë Ó·Ì‡ÛÊËÎ‡, ˜ÚÓ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÚÂÔ-
ÎÓ‚ÓÈ Ó·‡·ÓÚÍË ÔË˘Ë (Ê‡Í‡ Ë ‚˚ÔÂÍ‡ÌËÂ), ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ÂÈ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Ó·‡-
ÁÛÂÚÒfl ‚˚ÒÓÍ‡fl ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡. í‡Í, ‚
Í‡ÚÓÙÂÎ¸Ì˚ı ˜ËÔÒ‡ı (ıÛÒÚfl˘ÂÏ Í‡ÚÓÙÂÎÂ),
ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚ı ËÁ Ò˚Ó„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
˝ÚÓ„Ó ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ‚ 500 - 1000 ‡Á ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ ‰ÓÔÛÒÚËÏÛ˛ ÌÓÏÛ Â„Ó ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ‚ ÔË-

Ú¸Â‚ÓÈ ‚Ó‰Â (Í ÒÎÓ‚Û, ‚ êÂÒÔÛ·ÎËÍÂ ÅÂÎ‡ÛÒ¸
(ë‡ÌèËç 10-124 êÅ 99) ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ‰ÓÔÛÒÚËÏ‡fl
ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡ ‚ ÔËÚ¸Â‚ÓÈ ‚Ó‰Â - 0,01
Ï„/Î). Ç Ê‡ÂÌ˚ı ÎÓÏÚËÍ‡ı Í‡ÚÓÙÂÎfl ·˚ÎÓ Ó·-
Ì‡ÛÊÂÌÓ ÒÚÓÍ‡ÚÌÓÂ ÔÂ‚˚¯ÂÌËÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÈ ÌÓÏ˚. í‡Í, ‚ ÒÔËÒÓÍ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÓÔ‡ÒÌ˚ı ÔÓ-
‰ÛÍÚÓ‚ ·˚ÎË ‚ÍÎ˛˜ÂÌ˚ Í‡ÚÓÙÂÎ¸Ì˚Â ˜ËÔÒ˚ ËÁ
Ò˚Ó„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl Ë Í‡ÚÓÙÂÎ¸ ÙË.

ÇÏÂÒÚÂ Ò ÚÂÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Ê‡Â-
Ì˚Â ËÎË ÔÂ˜ÂÌ˚Â ·Î˛‰‡, ÔË ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËË ÍÓ-
ÚÓ˚ı ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚˚ÒÓÍÓÚÂÏÔÂ‡-
ÚÛÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl (Ì‡ÔËÏÂ, ÔËˆˆ‡, ·ÎËÌ˚,
ÓÎ‡‰¸Ë, ÔÂÎÎÂÚ˚ Ë ‰.), ÒÓ‰ÂÊ‡Ú Í‡ÈÌÂ ÌËÁÍËÂ
ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡, ‡ ‚‡ÂÌ˚Â ·Î˛‰‡ ÌÂ
ÒÓ‰ÂÊ‡Ú Â„Ó.

éÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl ÔÓ‰Ó·ÌÂÂ Ì‡ ÔÓ‰ÛÍ-
ÚÂ, ÒÔÓ˚ Ó· ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÍÓÚÓÓ„Ó
˜‡ÒÚÓ ËÏÂ˛Ú ÏÂÒÚÓ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl,
- Ì‡ ˜ËÔÒ‡ı. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÚÂıÌÓÎÓ„ËÈ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ˜ËÔÒÓ‚.
èÂ‚‡fl - Ú‡‰ËˆËÓÌÌ‡fl (Ò˚ÓÈ Í‡-
ÚÓÙÂÎ¸, Ì‡ÂÁ‡ÌÌ˚È ÎÓÏÚËÍ‡ÏË, Ó·-
Ê‡Ë‚‡ÂÚÒfl ‚ Ï‡ÒÎÂ). ÇÚÓ‡fl - ÔÂÎÎÂÚ-
Ì‡fl ÚÂıÌÓÎÓ„Ëfl. èÓ ˝ÚÓÈ ÚÂıÌÓÎÓ„ËË
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÁ„ÓÚ‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl ÔÂÎ-
ÎÂÚ (Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ÔÓÎÛÙ‡·ËÍ‡Ú,
ÒıÓ‰Ì˚È ÔÓ ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡
Ò Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ÏË Ï‡Í‡ÓÌÌ˚ÏË ËÁ-
‰ÂÎËflÏË. éÌ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚Â Í‡ÚÓÙÂÎ¸Ì˚Â ıÎÓÔ¸fl Ë Ô¯Â-
ÌË˜ÌÛ˛ ÏÛÍÛ). Ñ‡ÎÂÂ ÔÂÎÎÂÚ Ó·Ê‡Ë-
‚‡ÂÚÒfl ‚ ‡ÒÚËÚÂÎ¸ÌÓÏ Ï‡ÒÎÂ.

èË ˝ÚÓÏ ‚ÂÏfl Ó·Ê‡ÍË ‚ Ï‡ÒÎÂ
˜ËÔÒÓ‚, ËÁ„ÓÚ‡‚ÎË‚‡ÂÏ˚ı ÔÓ ÔÂÎÎÂÚ-
ÌÓÈ ÚÂıÌÓÎÓ„ËË, ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚ÒÂ„Ó 10
- 15 ÒÂÍÛÌ‰, ˜ËÔÒÓ‚ ËÁ Ò˚Ó„Ó Í‡ÚÓ-
ÙÂÎfl - 6 - 12 ÏËÌÛÚ.

ëÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ÂÌÌÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl: ˜ËÔÒ˚ ËÁ ÔÂÎÎÂÚ‡
ÒÓ‰ÂÊ‡Ú 20 - 24%, ÊË‡, ‡ ˜ËÔÒ˚ ËÁ

Ò˚Ó„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl - 40 - 45% ÊË‡.

èÓ ÔÂÎÎÂÚÌÓÈ ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ËÁ„Ó-
Ú‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl, Ì‡ÔËÏÂ, ˜ËÔÒ˚
ÍÛÔÌÂÈ¯Â„Ó ·ÂÎÓÛÒÒÍÓ„Ó ÔÓËÁ-
‚Ó‰ËÚÂÎfl ÍÓÏÔ‡ÌËË «éÌÂ„‡».

ê‡Á‚ËÚ˚Â Â‚ÓÔÂÈÒÍËÂ ÒÚ‡Ì˚ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÔflÚË ÎÂÚ ‚ÂÎË ‡Í-
ÚË‚ÌÛ˛ ·Ó¸·Û Ò ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË, ÒÓ‰Â-
Ê‡˘ËÏË ÓÔ‡ÒÌ˚Â ‰ÓÁ˚ ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡
Ë ‚˚ÒÓÍÛ˛ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆË˛ ‡ÒÚË-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ï‡ÒÎ‡. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓÈ
·Ó¸·˚ ‚Â‰Û˘ËÂ Â‚ÓÔÂÈÒÍËÂ ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, „ÓÚÓ‚˚ı Í
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌË˛ (‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, ˜ËÔ-
ÒÓ‚), ‚ÍÎ˛˜ËÎË ‚ Ò‚ÓÈ ‡ÒÒÓÚËÏÂÌÚ
ÔÂÎÎÂÚÌ˚Â ˜ËÔÒ˚ Í‡Í ÔÓ‰ÛÍÚ, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ËÈ ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍËÎ‡-
ÏË‰‡ Ë ‡ÒÚËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ï‡ÒÎ‡. Ç‚Ë‰Û
ÒÎÓÊÌÓÒÚË ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ-
‚‡ ÔÂÎÎÂÚÌ˚ı ˜ËÔÒÓ‚ Ëı ˆÂÌ‡ ‚ á‡-
Ô‡‰ÌÓÈ Ö‚ÓÔÂ ‚˚¯Â, ˜ÂÏ ˜ËÔÒÓ‚ ËÁ
Ò˚Ó„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl. 

éÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË
ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ‚ ·ÓÎÂÂ ÊÂÒÚÍËÂ ÒÚ‡Ì-
‰‡ÚÌ˚Â ‡ÏÍË ÔÓ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË˛
‚Â‰Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÊËÓ‚, Ò‡ı‡Ó‚,
Í‡ÒËÚÂÎÂÈ, ÍÓÌÒÂ‚‡ÌÚÓ‚ ‚ „ÓÚÓ‚ÓÏ

ÔÓ‰ÛÍÚÂ. èË ‡Á‡·ÓÚÍÂ ·ÂÎÓÛÒ-
ÒÍËı ÒÚ‡Ì‰‡ÚÓ‚ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÔÓ-
‰ÛÍÚÓ‚ ÔËÚ‡ÌËfl, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË ˜ËÔ-
ÒÓ‚, ÛÊÂ Û˜ÚÂÌ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚È ÓÔ˚Ú
ÄÏÂËÍË (ËÒÚÓË˜ÂÒÍÓÈ Ó‰ËÌ˚
˜ËÔÒÓ‚ ËÁ Ò˚Ó„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl) Ë ‰Û-
„Ëı ÒÚ‡Ì Ö‚ÓÔ˚, „‰Â ÔÓ·ÎÂÏ‡
ÓÊËÂÌËfl, Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÔË˜ËÌ ÍÓÚÓ-
ÓÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ˜ÂÁÏÂÌÓÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ‡ÙËÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ë ‚˚ÒÓÍÓÍ‡-
ÎÓËÈÌ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÛÊÂ ‚˚‚Â‰ÂÌ‡
Ì‡ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸.

Ç ‡ÏÍ‡ı ‚˚·Ó‡ ÒÌÂÍÓ‚, ÒÓ‰ÂÊ‡-
˘Ëı ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡ÍË-
Î‡ÏË‰‡, ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ó·‡ÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
Ì‡ ÍÛÍÛÛÁÌ˚Â Ô‡ÎÓ˜ÍË, ÍÓÚÓ˚Â
‚ÓÓ·˘Â ÌÂ Ê‡flÚÒfl ‚ Ï‡ÒÎÂ. äÒÚ‡ÚË,
‚˚·Ó ˝ÚÓÈ ÔÓ‰ÛÍˆËË ÒÂÈ˜‡Ò ‚ÂÒ¸-
Ï‡ ¯ËÓÍ: Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Â ÒÎ‡‰ÍËÂ
ÍÛÍÛÛÁÌ˚Â Ô‡ÎÓ˜ÍË, ÍÛÍÛÛÁÌ˚Â
Ô‡ÎÓ˜ÍË Ò ÒÓÎÂÌ˚Ï ‚ÍÛÒÓÏ (Í‡Í ‡Î¸-
ÚÂÌ‡ÚË‚‡ ˜ËÔÒ‡Ï) Ë ÓÒÓ·ÂÌÌ˚Â ‡‡-
ıËÒÓ‚˚Â ÍÛÍÛÛÁÌ˚Â Ô‡ÎÓ˜ÍË. Ç‡Ê-
ÌÓ, ˜ÚÓ ‰‡ÌÌ˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ·ÂÎÓÛÒ-
ÒÍËı ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ ÌÂ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú
„ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚ı

ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓ‚. äÛÍÛÛÁÌ˚Â Ô‡ÎÓ˜ÍË
·Î‡„Ó‰‡fl ÍÓÓÚÍÓÏÛ ÚÂıÌÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍÓÏÛ ˆËÍÎÛ ÒÓı‡Ìfl˛Ú ÓÒÌÓ‚Ì˚Â
ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ÍÛÍÛÛÁ˚
(·ÂÎÓÍ, ÏËÍÓ˝ÎÂÏÂÌÚ˚, ‚ËÚ‡ÏËÌ˚
Ç1, Ç2, êê), ÔÓ‰ÛÍÚ ÌÂ ÔÓ‰‚Â„‡ÂÚÒfl
Ó·Ê‡ÍÂ, ‡ÙËÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‡ÒÚË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ Ï‡ÒÎÓ Ì‡Ô˚ÎflÂÚÒfl ÔË ÚÂÏ-
ÔÂ‡ÚÛÂ 40 „‡‰ÛÒÓ‚. Ç‚Â‰ÂÌËÂ ‡‡-
ıËÒÓ‚ÓÈ Ô‡ÒÚ˚ (30% Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó
‡‡ıËÒ‡ ‚ ÒÓÒÚ‡‚Â ‡‡ıËÒÓ‚˚ı ÍÛÍÛ-
ÛÁÌ˚ı Ô‡ÎÓ˜ÂÍ) Ó·Ó„‡˘‡ÂÚ ‰‡ÌÌ˚È
ÔÓ‰ÛÍÚ ·ÂÎÍÓÏ, ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ÏË, ÔÓÎË-
ÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ÏË ÊËÌ˚ÏË ÍËÒÎÓ-
Ú‡ÏË Ë ‰Û„ËÏË ˆÂÌÌ˚ÏË ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚ‡ÏË ‡‡ıËÒ‡. é‰Ì‡ÍÓ ÌÛÊÌÓ
ÔÓÏÌËÚ¸ Ó ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÈ
˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ˆÂÌÌÓÒÚË ˝ÚÓ„Ó
ÔÓ‰ÛÍÚ‡.

àÚ‡Í, ÂÒÎË ‚˚ ÒÚÓËÚÂ ÔÂÂ‰ ‚˚·Ó-
ÓÏ, ˜ÚÓ ÍÛÔËÚ¸ ‰Îfl «˝ÍÒÔÂÒÒ-ÔÂÂ-
ÍÛÒ‡», ÍËÚË˜ÂÒÍË ÓˆÂÌË‚‡ÈÚÂ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ „ÓÚÓ‚Ó„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ‰Îfl ·˚ÒÚÓ„Ó
ÔËÚ‡ÌËfl Ë ‚ÒÔÓÏÌËÚÂ ÛÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â
‚‡Ï ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚‡ ˝ÚËı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚.

В ЗАБОТЕ О ЗДОРОВЬЕ:
какие продукты мы выбираем?

óÚÓ Ì‡‰Ó ÁÌ‡Ú¸ Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı ·˚ÒÚÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl


