3n0posoe nNUuTaHue.

[ns Hayana paccmoTpum TepmMuH «340poBOe NUTAHUE.

3aopoBoe nuTaHve - NUTaHue, KOTopoe obecreynBaeT XU3HeAesTeIbHOCTb YesioBeKa,
obecrie4mBaeT HOpMasibHOE pasBUTUE OPraHU3Ma U CnocobCTByeT yKpenIeHUHO 340pOBbS.
BaxHo noanepxwusatb 380poBOe NUTAHWE HA MPOTAKEHUM BCEA XU3HU.

HauHém c 3asTpaka.

3aBTpak npobyxaaeT OpraHU3mM ¢ Camoro yTpa v No3BOSISeT COXPaHATL 60APOCTb U SHEPruko
B TedyeHue Bcero AHA. OT Ka4yecTBa U KONIMYeCTBa efbl yTPOM 3aBUCUT TO, HACKOJIbKO
npoAyKTUBHbIM byAeT Baw AeHb. 3aBTPaK A0JSIXeH 6bl Tb MUTATESIbHLIM U JIErKUM, B COCTAB
AOSIKHbI BXOAUTD yriesoabl (NweHHas, rpeqyHeBas, pyucosas U OBCSHAS Kalwm) 1 besiku
(TBopor, cbip, aiila). benku ABNAOTCA rNaBHLIM MATEPUANIOM ANIS CTPOUTENLCTBA KIETOK, a
yrniesoAbl OTBeYaroT 3a obecredyeHue opraHu3mMa sHepruen.

[Tepen 3asTpakom, cpazy nocne cHa, eCiv anneTuT elye He NoSBUIICSA, MOJ1e3HO BbIMUTh
CTAKaH TenJsiol BOAbI U CAenaTb Slerkyro 3apsaKy. Bce 3ty npoueaypel ynydwar annetur.
Ha 3asTpak B cTonosoti «MumHasum um. AHapeesa H.P.» Hanpumep, MOXHO HaviTu
3aneKaHKy u3 TBopora, OMJIeT ¢ 3arneYyeHHbIM CblpOM Y MHOXECTBO MOJSTOYHBI X Kalu.



