


Mbl XUBEM HE OJ1A
TOIO, YTObBbI
ECTb, A EOVM ONA
TOIO, YTObBbI

XUTb.



Kakon mygapocTu y4yaTr 3T
nocnoBuubl?

« XOpoLUnn noBap CTOUT OOKTOpAa.

* Elub XpeH eayy v Oyaellb X1ByM.

* EWwb, oa He XXnpen — dygellb 300pPOBEW.

* JIyk ceMb HEYroB N1e4YnT, a YECHOK CEMb
HeQyroB N3BOWUT.

« Xp€eH Oa peabka, NyK ga Karnycrta JInxXoro
He OOonyCTAT.



* [1lo gaHHbLIM BcemMnpHon opraHmsaymm
30paBooxXpaHeHuns, 3aopoBbe Yernoseka Ha 10%
3aBUCUT OT coumanbHbIX ycrnosumn, Ha 15% ot
doakTOpOB, CBA3aHHbLIX C HACNeACTBEHHOCTbLIO,
Ha 8% OT ycnoBun MeauLMHCKOro
obcnyxuBaHus, Ha 7% OT KIMMaTU4YECKNX
ycrnoeun n Ha 60% 300poBLE YernoBeka 3aBUCUT
OT ero obpasa XXu3Hu, NO3TOMY TaK BaXXHO
caMnm 3ab0TUTBCS O CBOEM 3[00POBbLE.

 Bonpoc. B kakon npoueHT BXoOAUT paKTop
npaBunbHOro NUTaHna? MoXHo M roBopuTb O
HeM Kak 006 ogHOM U3 rnaBHbIX 0aKTOPOB,
onpeaenarLnx 300poBbE YeroBeka?



XAPAKTEP NMATAHNA OKASbIBAET
BIIMAHWE HA POCT, dUSNHECKOE U
[CUNXOITOIMMYECKOE PA3SBUTHUE
HEJTOBEKA, OCOBEHHO B IETCKOM,
NMNOoAPOCTKOBOM N CTAPHECKOM
BO3PACTE.



BAXHO !

OOHUM U3 OCHOBHbIX YCNOBUIA
300OPOBOIO MNUTAHUA ABIIAETCA,
TO UTO NPOAYKTbI NMATAHUA
OOJTXHbI BblTb BE3OINACHbIMU U
COOTBETCTBOBATb CAHUTAPHbIM
HOPMAM. KAXAObIN NMPOAOYKT
AOOJTXEH UMETb CBOU INULLEEBbIE
OOCTOUHCTBA, COOEPXATDb
NMONE3HbIE AJ1A4 HEJNTOBEKA
MUTATEJIbHbBIE BELLECTBA.



B CLUA, Ha poauHe dpacT — dpyaa, 3a
nocnegHue 20 NeT 4Ymcno criyvdaes
KIMMHNYECKOro OXXMPEHNS cpegn MonoabiX
aMepuKaHLUeB Bbipoco B 3 pa3a. Cenyac,
No AaHHbIM amMepukaHckoro MmnHagpasa,
oXXupeHumem ctpagatot 40 MUNIIMOHOB
B3POCIbIX aMepukaHueB. Kaxabin rog oT
Hero ymmnparT OKOmMno 28 ThicAY YenoBekK.
ITO BTOpada nocre KypeHua npuinHa
cmepTHOCcTK B CLLA.



SOS

Cen4yac MHorue nogn yBrekarTcH
chnagkmmuy rasanpoBaHHbIMU HaNUTKamMun. Ho
3Haelb N1 Bbl, YTO AOMOXO3ANKN CYUTAIOT
LLUMMNYYKY OTITMYHBIM YUCTALLUM
CpeaCTBOM: OHa NpPeKpacHO cnpaBnsaeTcs
C pXXaB4YMHOWU, N3BECTKOBbLIM HareTom u
OTNOXEeHUAMU Kanbuud. A UHOUNCKNE
doepMepbl UCMOMb3YHT NENCU N KONy,
4YTOObI 3aLNTUTL CBOU PUCOBLIE
nnaHTauum oT BpeanTeneu.



Bonpoc. Korga Bbl 3axoguTe B
MarasuH B Nomnckax Yero — HMbyaeb
BKYCHEHbLKOro, Kakum npoaykram

Bbl OTOAETe npeanoyvyreHne?



Bonpoc. A obpallaeTe nu Bbl
BHMMaHME Ha COCTaB BeLUEeCTB
BXOOSLUMX B AaHHbIN NPOOYKT?



beHaoaT HaTpua, docdaT HaTpu4,
aLeTUNMpoOBaHHbIN, AUKpaxmMmandocdar —
3BYYUT HE OYeHb anneTuTtHo. OgHako
KaXXObl U3 HAC yrnoTpeobnaeT B nuLly 3Tu
BelllecTBa exXegHeBHO, MOCKOSbKY peaKkmnm
Npo4yKT, NpoaatolmMnca B MmarasmHe, He
COAEPXNT KOHCEPBAHTOB U KpacuUTeneu.



MALLEBbBIE JOBABKW

[TnweBble n0OaBKM — 3TO BELLECTBA,
KOTOpblE HMUKOrAa He ynoTpebnarTcH
CaMOCTOSATENbLHO, a BBOOASATCA B MPOAYKTh
NMUTAHUSA NPU U3rOTOBINEHUMN.

/
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YBenuuuBaroT CPOK XpaHeHusA
NPOAYKTOB NUTaHUSA
(HeobXxoanmo ansa
MX TPAHCMOPTUPOBKMU
U XpaHeHuns)

MNMpuaaloT npoaykTtamMm NUTaHUA
HeoOxoauMble U NPUATHbIE
CBOMCTBA
— KpacuBbIU LUBeET,
npuBreKaTternbHbIX BKYC U
apoMaT, HYXXHYHO
KOHCUCTEHLMIO.




3anpeLlleHHbIe U He
peKOMeHAOBaHHbIe
B Poccum nobaBku

Kpacutenu
(ycunuBaroT unu BocctaHaBnMBaroT
LBET NPOAYyKTa)
E103, E 107,E 121, E123, 125,
E127,E128, E140, E153, E154, E151,
E 160d, E160f, E166, E173, E174, E175,
E180, E182



KoHcepBaHTbI
(yBenuumMBaroT CPOK XpaHEeHUS
NPOAYKTOB)

E209 E213 — 219, E225 - 228, E230 — 233,
E237, E238, E240, E241, E252, E253,
E264, E281 - 283



AHTUOKUCIIUTENWN
(3awmwaloT NPoAyKTbl OT
OKUCIieHus)

E303, E305, E308 — 314, E317, E 318,

E323 — 325, E328, E329, E343-345, E349,
E350 — 352, E355 - 357, E359, E365 -368,
E370, E375, E381, E384, E387 - 390, E399



Ctabunusartopbl
(coxpaHAT HeoOXoaANMYIO
KOHCUCTEHLUIO)

E403, E408, E409,E418, E419, E429 - 436,
E441 — 444, E446, E462-463, E465, E467,
E474, E476 -480, E482 -489, E491 -496



IMYIbraTopbl
(co3aaroT oagHOPOAHYHO CMECH)

E 505, E 512, E 519 - 523,

E 535,E 537,E 538,E 541, E 542, E 550,
E 552, E 554 - 557,E 559 - 560, E 574,
E 576 - 577, E 579 -580



YcunuTtenu BKyca U apomara

E622 -625, E628, E629,E632-635,
E 640-641



[leHOracutenm
(NnpupoaroT NpoAyKTaM NPUATHLIN
BHeLWHWU BUA) n gpyrue
BellecTBa

E906, E908 - 911, E913, E916-919,

E922 - 926,E929, E942 - 946,E957,
E61001, E1105, E1503, E1521



Pa3pewieHbl B Poccum, HO
3anpeLlieHbl U He
peKoMeHOOBaHbl B HEKOTOPbIX
APYrux crtpaHax

E102, E104, E105, E110, E111, E120, E122,
E124, E126, E130,E131, E141, E142, E150,
E152, E171,E210,E212, E221, E222, E223,

E224, E250, E251, E311, E312, E313, E320,
E321, E322, E338,E339, E330,E340, E341,

E407,E450, E461, E466, E477.



Bonpoc. Kak Bce 3aTu BellecTBa BNUAIOT Ha
300poBbe YenoBeka? HebesonacHo Nu
MCMNONb30BaHMe NuLLEeBbiIX 400aBOK?

OHU nNpoABNAIOTCA:

-BbI3bIBAlOT PACCTPOUCTBA KULLEYHUKA;
-BbI3bIBAKOT ChlIMNb;

-BIIUAOT Ha AaBNEHUE;

- BpeAHble 1151 KOXU;
-pakoobpasyroLine;

-NOBbILLIAIOT XONECTEPUH;

-Bnuna0T Ha LIHC, 3peHue.



PekomeHaauuu no
yrnoTpeobneHno NnpoayKToB

BHMMaTenbHO YiMTantTe Hagnucum Ha STUKETKE NPOoAYKTa.
He nokynanTe npoayKTbl C HEECTECTBEHHO SIPKOW
KpM4yallen oKpacKou.

He nokynanTte npoayKTbl C YpE3MEPHO ANMUTENBbHbLIM
CPOKOM XpaHeHu4.

ObxoaunTtechb 6e3 rnoakpalleHHOW ra3aupoBKK, AenanTe
COKN CaMW.

He nepekycbiBanTe ynncamu, cyxapmkamm, 3aaMmeHnTe nx
opexamMu.

He ynoTtpebnanTte cynbl 1 Kalin U3 NakeTUKoB, rOTOBLTE
camu.

OTKaxXutecb OT nepepabdboTaHHbIX UNK
3aKOHCEPBUPOBaHHbIX MACHBIX NPOAYKTOB (konbaca,
COCUCKMU, TYLLUEHKA).

B nutaHum Bce AOMKHO ObITb B MEPY U MO BO3MOXHOCTU
pa3HoobpasHo.



