5. WWIOKONAOHLIE BATOHYHUKH

He BeppTe pexiiame u SpKOU YIIaKOBKE.
Jla, B HEKOTOpbIX OAaTOHYMKAX €CTh OPEXH,
HO B JIONOJHEHUE K HUM HJET OTPOMHOE
KOJUYECTBO xumuxamos, Bkitodas I MO.

B kxaxxmoM TakoM “‘CBITHOM’ JIAaKOMCTBE

okomo 500  kwiokajmopwii,  KOTOpBIC
OTKJIa/IbIBAIOTCS B BU/JIC JIMIITHUX
KMJIOTPAMMOB,  HACBIIIAIOT  OpPraHU3M

BpPEeIHbIM XOJIECTEPUHOM, OTKJIAIbIBAIOTCS
HAa cOoCyaax B BHujAe OJfIIEK U BEIYyT K UX
3aKyNnopKe.

[lepen TeM, kak MpuUOOPECTH MPOAYKT B
MarasuHe, BHUMAaTeJIbHO YUTANUTE COCTaB Ha
ynakoBke. Eciu Bbl BHAWTE HEMOHSATHbBIC
N00aBKM U 3alpellleHHbIE BEIECTBA, CMEIO
CTaBbTE TOBap Ha Mecto. He cMoTpute Ha
SAPKOCTh M KPACOYHOCTh OOEPTKH, BEIb 3a
HEW CKpbIBaeTCs, damle BCero, sa i
JIETCKOTO OpraHu3Ma.

TABNNLIA BPEOHBIX TTMLLEBBLIX
HOBABOK

OYEHD OIIACHBIE:
E123, E510, ES13, E527
OITACHBIE
E102, E110, E120, E124, E127, E129,
E155, E180, E201, E220, E222, E223,
E224, E228, E233, E242, E400, E401,
E402, E403, E404, E405, E501, E502,
E503, E620, E636, E637

KAHLEPOT'EHHBIE
E131, E142, E153, E210, E212, E213,
E214, E215, E216, E219, E230, E240,
E249, E280, E281, E282, E283, E310,
E354

PACTPOHMCTBO KEJYJIKA
E338, E339, E340, E341, E343, E450,
E461, E462, E463, E465, E466

KOKHBIE 3ABOJIEBAHUSI
E150, E151, E231, E232, E239, E311,
E312, E320, E907, E951, E1105

PACCTPOMCTBO KHIIIEYHUKA
E154, E626, E627, E628, E629, E630,
E631, E632, E633, E634, E635
JTABJIEHUE
E154, E250, E250
OIACHBIE IS AETEHA

E270

3ANPEIIIEHHBIE
E103, E105, E111, E121, E123, E125,
E126, E130, E152, E211, E952
MOJ03PUTEJBHBIE
E104, E111, E122, E171, E173, E241,
E477

Mbpl B OTBETE 3a 3JI0pOBBE H
Onmaromoiayyue CBOUX  JETEH, T0ITOMY
KOHTPOJUPOBATh, YTO OHHU €ISIT — Hala
NEepBOCTEIICHHAs  3ajgada. He  cienyer
KYJbTUBUPOBATh BPEAHBIE W  OMNACHBIC
MPOAYKTBI B COOCTBEHHOM JIOME€ U MpUYy4YaTh
K HUM MJIaJIIee NOKOJICHHUE.

MyHunumnaabHOe OI0IKETHOE TOIIKOIBHOE
00pa30BaTeNbHOE YUPEKICHUE
«Jlerckmit cag Ne 218»

«OvyeHb BKYcHO, HO
onacHol»
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Bce Thicsuy pa3 cibllady «O0 BPEIHBIX
BKYCHOCTSIX», HO MaJjl0 KTO OTKa3bIBaeT B
HUX COOCTBEHHBIM JETSM. A B pe3yJsbTaTe -
BCIUIECK  3a0oneBaemoctu. Bcee  wame
BCTpPEUaloTCA Yy JIeTell MpHOOpETEHHBIH
caxapHbIii auaber, OXUpeHHe, 3a00JeBaHUS
KEJTYJIOYHO-KUILIEYHOTO TpakTa (TacTpur,
IyOJICHUT, sI3BeHHAasi 00JIe3Hb, TAHKPEATUT U
ap.), amwieprusi. OK3eMbl, TOH3UJUIMTHI,
yacteie OPBU - 3T0 TOXE «peakuus» Ha
HE3J0pPOBYIO €11y.

UYro penats? OTyunTh peOEHKA OT TaKOM
eapl O4YEeHb TPYAHO, HO YMEPUTh €T0
aTMeTUTHI - BIIOJIHE PEATbHO.

CrakaH ra3upoBKH WU TOPCTh YUIICOB B
HeJeno ocoboro Bpena He npuHecyT. He
TBEpAUTE PEOCHKY O TOM, KaK BpPEIHbI
ra3upoBKa WM YMUIICHL. becnosie3no. A BOT
Jpyrre METO/Ibl paboTaloT.

[lonpoOyiiTe, Hampumep, HaluB B
YallHUK C HAaKUIbIO Ta3UPOBKY, BCKUIMSTUTH
€ro M ToKa3aTb peOeHKY, YTO HaKHWIIb
ncuesna. KommeHnrapuit npoct: «BoT Tak xe
3Ta KUJIKOCTh «ChENAET TBOM KEITYIOK».
Nnu monoxutre Ha HOYL B CTAaKaH C
ra3upoOBKOM KPOXOTHBIM KYCOUYEK Msca,
MyCTh PEOCHOK YBUIWUT YTPOM, YTO OTOT
KYCOYEK MOUTH PA3JIOKHUIICS.

Bam ponurenbCkui IOJT — HE UIATH Ha
MOBOJTy Y CBOMX JIETEH, a TBEPJI0 U YBEPEHHO
peuuTh BONpOC pa3 U HaBcerda. Eciu Mbl He
XOTHUM 3aTeM Oerathb o OOJIbHUIIAM.

Utak, uto Heobxoaumo ybpatb
U3 meHo aeten?

1. YATTCbI

KymieHHbId TOTOBBIA MPOAYKT COCTOMUT
U3  BPEIHEUIINX  J#CUpos,  Veneso0os,
Kpacumeiell, apomamu3zamopos. Onn
CaMbIM YKaCHBIM CIIOCOOOM JEHCTBYIOT Ha
paboty JKeJTyIKa " KHIIeYHHUKA,
HApylIaloT o0MeH BellecTB U, B
pe3yapTare, B OpraHU3Me€ Ha CTEHKax
cocyaoB u ciauzucror JKKT oTkmaasiBaroTcs
KauHyepozeHul, BBI3BIBAIOIIHE
OHKOJIOTHYeCKHe 3200/ 1eBaHHusl.

2. TABWPOBAHHAS BOLlA

B 200 mn nHanutka copepxkutcs 4 — 7
YalHBIX JIOKEK caxapa. A €ro MOXKHO
pebeHKky He Oosee 2 4. JI. B CYTKH.

Bo MHOrux HamuTKax €CTh B COCTaBe
opmogocgopnas kucroma, na euie B TaKOM
KOJWYECTBE, YTO 3HAMEHUTOM KOKa-KOJOM
MOXHO YHCTHTH CE€peOdpo H JeTainu Jyis
aBTOMOOUJIEH.

A Takue BeNIeCTBa, KaK (heHUnalanuH,
acnapmam, OeH30am Hampusi BBI3BIBAIOT
OKHpeHHe, HAPYIIAT 00MeH BellecTB U
MPUBOJAT K CAXapPHOMY aMAa0eTy, KOTOpPbIA
BO3pOC Cpeau JeTed B HECKOJbKO pa3 3a
MOCJIEAHUE TOJIBI.

3. )XENEMHLIE KOHIETbI

Cnamoctb, 000KaeMast MHOTHMU.

OpnHako, 3TO OJHH M3 CAaMBIX ONACHBIX
CTanKux JakoMCTB. B  Hux  Oosbiias
KOHLEHTPALUS IMY162amopos, Kpacumenel,
ycunumeneu 6kyca. B HEKOTOPBIX KEJIEHHBIX
KoH(peTax, a TakkKe MapMmenaae, dyma-
yyrcax, *KBauyKaxX U XJIOMbSIX €CTh 21eMeHmbl
Hegpmu.

Takas sinepHast cMech ClIOCOOHA BBI3BAThH
00J1e3HN Nnoyex, CIOCOOCTBYET
paclIaTLIBAHUIO  HEPBHOW  CHCTEMBl,
NOSIBJICHUIO  arpeccMd, HEPBHOIO0 H
TPEBOKHOT0 COCTOSIHUSI, 0O€CCOHHMIBI.
3a0osieBaHus KeJayAKa M a/LUIepruvecKkue
peakmuM MOTYT TIOSBUTBCS  Jaxe Yy
3I0POBBIX JIETE€H, paHee HE CKJIOHHBIX K
BBIIIE NIEPEYUCICHHBIM 3a00JIEBAHUSIM.

4. TTAKETUPOBAHPBIE COKU

Kpome ¢pykmosbi B HUX COICPIKHTCS
0OJIBIIIOE  KOJHMYECTBO  CMAOUIUZAMOPO8
ékyca, caxapa. B Xojae TPOMBIIUICHHBIX
00paboTOK COK TepsieT OoJblee KOIUISCTBO
BUTAaMHHOB, a B3aMEH IPHOOpPETaeT Maccy

XUMHYECKHX  HCKYCCTBEHHBIX  BEIIECTB,
BKJTIOYAS T€ K€ KpACUmenu u KOHCEePBAHMbL.
Yacroe yIoTpeOIcHHE HEPEIKO

IPUBOIUT K TacTpUTy W aualdery wus3-3a
OYEHb BBICOKOTO cojlepxaHus caxapa. [Iute
COKHM M3 IMAKETOB HATOILIAK HEJb35, IMOTOMY
4yTO0  (PYKTOBBIE HAMUTKUA  JIOCTATOYHO
arpecCMBHO  JEUCTBYIOT Ha  CIU3HUCTYIO
JKEJyIKa Y KUILIICYHHKA.



