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N36aBUTbCA OT MULLHUX KSTOTPAaMMOB —

3710 npocTo! B KHure Bbl HarpeTe 6onee 100
CaMbIX PacnpPOCTPaHEHHbIX ANET — MOAHbIX,
NonynApHbIX, a rMaBHOe, 3PGEKTUBHDIX,

C MOMOLLbIO KOTOPbIX Bbl NoXyaeeTe 6€3 0cobbIx
YCUNUIA, @ TaKXKe 3aKpenuTe NolyYeHHbIN
pe3ynbrat. Bol cMoXkeTe nogobpath cebe
He TONIbKO ANETY, NO3BOJIAIOLLYIO MOXYAETb
oT 2—5 no 20—25 Kr, B 3aBUCUMOCTM
OT NOTPeOHOCTEN, HO U CUCTEMY MUTAHWUA MO AyLUe:
aTOMHas, UMMYIbCHas, KeTOHOBas, be3yrneBogHas,
Ccpean3eMHOMOPCKas, KpeMneBCKas,
MeTabonnueckas, KUTackasn, naneogmera nunm
[MeTa MO rpynne KPoB/M — Ha CErOAHALIHWI AeHb
NX CyLLeCTBYeT MHOXKeCTBO! [prBeaeHHbIe B KHUre
yaoOHble 1 HarnagHble Tabnuubl ¢ NpuMepamm
paLMOHa Ha KaXKA bl AeHb CAeNaloT STOT npouecc
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bbICTPOE U BKYCHOE NOXYAEHME,
WK KAK NOAOBPATb AUETY

Yro Takoe AueTa, 3HAIOT Bce. OCOOEHHO YacTo ANEeTaMU UHTe-
pecyroTcs )KeHIMHBL. KTo U3 pe/icTaBUTeIbHULL IPeKPAcHOI0
1oJ1a XOT#A 6Bl pa3 He Habupasl Mapy-TPOUKY JUIIHUX KWIOTPaM-
MOB 3a 3UMY WIH BO BpeMs bepeMeHHOCTH? KTO He XOTeJ 1o-
XyZleTh, YTOOBI BTUCHYTBHCS B JIFOOUMBIE PKUHCHI, YTOOBI TIpe-
BOCXO/IHO BHIIVIAZIETD B KyTMaJIbHUKE JIETOM WJIU B 3JIETAHTHOM
IUIaThe Ha BeuyepuHKe? KTo He jkeJia ObITh CTpOiiHee? AX, 3TH
MaeyKH, IMOPTUKU, I060UYKU, KOTOPBle TaK U MPUTATHUBAIOT
B3IIsAbI! YBHI, JaJIEKO HE BCE MOTYT ITO3BOJIUTH CeO€e TaKyto poc-
KOIIIb — Ha/leTh IOHPaBUBIINIiCSA Hapsaz. PasymeeTcs, Tr00UTh
cebs1t Hy?KHO UMEHHO TaKOH, KaKas eCTb... Ho mouemy ObI He pe-
aJM30BaTh HAKOHEI] CBOIO MEUTY U He COPOCUTh HECKOJIBKO KH-
smorpaMMoB? Jla, Kax/IbIi, Y KOTO eCThb OIIBIT IIOXy/leHUs, 3Ha-
€T, KaK CJIOXKHO OTKa3bIBaTh ceOe B II0OMMBIX JAKOMCTBAX, KaK
TSKEJIO JKJATh Pe3y/bTaTa, a 1 IocaeJHUH janeKko He Bcerja
olpaBAbIBaeT oXuAaHuA. Kak TyT He MaXxHyTh Ha Bce PYKOH
U He HaecCThCs 1o oTBaja?

MoskHO 1 XyZieTh OBICTPO, JIETKO, BKYCHO U 6€3 CPBIBOB?
Kak mozo6paTh 3¢ beKTUBHYIO ANETY, KOTOPas TIOMOXKET B CKa-
Thle CPOKM M30aBUTHCS OT JIUIIHEr0 Beca? Ha Kakoii cucre-
Me TOXy/ZIeHHUs OCTAaHOBUTHCS, Be/lb UX pa3HooOpasue mopa-
’KaeT BOOOpakeHHe — OT OBICTPBIX KECTKUX MOHOZAUET [0
JJIUTEIbHBIX IPOTPaMM 110/, CTPOTMM KOHTPOJIEM CIlelaIu-
cTa-aueTrosiora?

JIroboe 7ies10 HauMHAeTCsA ¢ TOCTAaHOBKY 3azauu. [Ipexze
BCETO CJIeZlyeT YeCTHO M OObeKTUBHO OLIEHUTDH BeC, KOTOPBIH



6 « BbICTPOE ¥ BHYCHOE MOXYAEHHE, WK HAH NOAOBPATb QHETY

HY>KHO COPOCHTB, ’KeJlaeMble CPOKH pe3y/IbTaTa, peXXuM pabo-
TBI ¥ 3arPY>KEHHOCTD JOMAITHUMU XJIOTIOTAMH, UHVBUY aJTb-
Hble 0COOEHHOCTU U COCTOSTHUE 3/I0pOBbsi. Takke HY>KHO 0051-
3aTeJIbHO MPOKOHCY/IBTUPOBATHCS C BPAuoOM, BeJlb €CTH y Bac
MMeeTcs Kakoe-HUOYIb XpoHHUYecKoe 3abojieBaHMe, AUeTa
He JIOJDKHA POTUBOPEYUTD IPUHIIUIIAM JIeYeOHOTO MUTAHMUS.

B oT0#1 KHUT'e COOPaHO MHOKECTBO BApUAHTOB TPAAUIIMOH-
HBIX ¥ COBPEMEHHBIX /IUET, IPAaBUJIa ¥ CEKPEThI ONTUMATIbHOTO
MIUTaHWA, KOTOPbIE TO3BOJIAT XYZETh C PAaZOCThIO, a TAKXKE 3a-
KPEIUIATH ITOJIy9eHHbIe Pe3y/IbTaThl. KaXKIblil YU TaTe b CMOXET
nozo6paTh cebe crcTeMY IIUTAHUSA T10 AyIIe, BeZlb Ha CETOHSIII-
HUI ZIeHb CYIeCTByeT Macca BKYCHBIX U ITOJIE3HBIX UET, KOTO-
pble MOKHO TTONPOOOBATh.

VTak, 3aMeuaTenbHasA HOBOCTh 3aKJIIOYAETCA B TOM, YTO 3¢-
beKTUBHBIE CITOCOOBI CTaTh CTPOIHee 6e3 cTpecca JJIA ICUXU-
KU U HACIJIHS Ha/l OPTaHKU3MOM CYIIEeCTBYIOT. BBIGMpPATh UX CTO-
UT Tak, YTOOBI MOXy/IeHUe He TPeBpaliaioch B HEHABUCTHYIO
Karopry. Eciu BbI 1t06UTE IPeYHEBYIO Kallly, BAM MOXET I10-
HPABUTbHCA IPEYHEBAS IU€ETA, eC/T apOy3bl — apOy3Hasi, a BOT
€CJIY BBI TEPIIETD HE MOJKETE, Hal[PUMeD, THIKBY, OT THIKBEHHOM
JMETHI, caMo cOOOl, Jiydllle OTKa3aThesa. Korza auera mpesro-
JlaraeT ynorpe6ieHre IPOAYKTOB, He BRI3BIBAIOIUX AIIIETUTA,
cOpocuTh Bec — 3a/laya IMOYTH HEBBIITOTHUMASA.

HemasioBaxHOE yCJIOBHE TADMOHUYHOTO MTOXY/IEHUS — Pa3-
YMHas KaJIOPUHHOCTH. DTO O3HAYAET, YTO KAJIOPUIHOCTD GJII0
JIOJDKHA COOTBETCTBOBAThH SHEPTeTUYECKUM 3aTpaTaM. AKTHUB-
HBII 06pa3 KU3HU C UHTEHCUBHBIMU (pU3NIECKUMU Harpy3Ka-
Mu TpebyeT 6oJiee KaJOPUIHOU ITUIIY, YeM MaJIOTIOABIKHBIMN.

[IpaBWIbHO BEIOpaHHAs U CTPOTO cobIoaemMast ivera obsi3a-
TEJIBHO OyZIeT CIOCOOCTBOBATh IPUOOPETEHUIO BAMU HI€ATBHO-
I'0 Beca, IOCTaTOYHO BEPUTh B CBOIO CIULY BOJIM U ITeJIeyCTpeMIeH-
HOCTB. V1306aBUTBCA OT JIMITHUX KWJIOTPAMMOB CIIOCOOEH KaXKbIii!

[IpaBwia GBICTPBIX AUET. BhICTPhIE IMEThI OOBIYHO OTINYA-
IOTCS )KECTKOCTBIO. [TUTaHue 1o cTporomy rpaduKy U psaf Apyrux
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OrpaHUYeHUH TPeOyIOT oNpesieNeHHbIX YCInii. ONTUMAabHO,
€CJIV Pasrpy304yHble JHU BINAAI0T HA BBIXOZAHBIE, TOI/Ia MOXK-
HO BCe BpeMs ¥ BHUMaHUe IIOCBATUTD UCKITIOUUTENBHO cebe. Of-
HAKO CJIeZlyeT YIUThIBATh, YTO YeM OOJIbIIIE BEC, KOTOPHII HEOO-
XOMMO COPOCHUTD, TEM CJIOXKHEE TIOXYZAETh 32 KOPOTKUI CPOK.

C ApyTO# CTOPOHBI, €CTU HYKHO CPOYHO M30aBUTHCSA OT
2—6 Kr, ObICTpas AueTa — HEeIUIOXOM BapuaHT. [IpumeHAs
YCKOPEHHYIO ITPOrpaMMy NOXyZieHHUsA, MOKHO IIOATAHYTh )KUBO-
TUK 1 yOpaTh JINITHUE CAHTUMETPHI ¢ OeZiep u Tanuu. [IpaBza,
BCe ZIMeTOJIOTY eINHOAYIIHBI BO MHEHUU, YTO MOJTHUEHOCHAsA
MIOTEPsI HEHABHUCTHOI'O Beca YpeBaTa HETaTUBHBIMU IIOCTIE]-
cTBUAMU. CIEIUaInCThl, KaK MPaBWIO, He PEKOMEHAYIOT Ya-
CTO HUCIOJIH30BATh ObICTPBIE MOHOAMETHI, OOBACHAA 3TO CPEeH
MIPOYEro U TeM, YTO IIPYU HENPABWIHHOM MUTAaHUU B JaTbHEN-
IIIeM BeC 3a4acTyI0 BO3BPAIaeTcs C TPUOABKOM.

Bce ObICTpBIE AMETHI TIOCTPOEHHBI HA YIOTPeOIeHNY HU3KO-
KaJIOpUMHOM MUINYM B OTPaHWUYEHHOM KosimdecTBe. K paspe-
IIEHHBIM [IPOAYKTaM OTHOCATCA:

= CBEXXMe MOPKOBB, O0/IrapCcKUii Iepell, ThIKBa, CBEKJIA, OTyp-
IIbI, TIOMH/IOPHI, CEbJIEPel, YECHOK;

» YKpOII, IETPYIIKA, cajaT, Oa3IIuK;

= QPYKTBHI U ATOABI;

= HEeXXHMPHBIe KUCJIOMOJIOYHBIE NTPOAYKTH: KedpUup, HOTypT,
IIPOCTOKBAIIIA, PsKEHKA, TBOPOT U CMETaHa;

= TIOCTHOE MJICO, PhIOa U AUNIA;

= Opexu U CyXO(pPYKTHI;

= OBCAHAsA, TPEYHEBAS U PUCOBASA KPYIIHI;

» HerasvpoBaHHasA MUHepaJbHas BOZA, HaTypaJbHbIE COKU,

MODCBHI, HecJIa/IKve 3eJIeHbIM U TpaBsHbIe Yau, KaKao.

[Ipu ycKOpeHHOU mporpaMMe MOXyZeHUs HeoOX0AUMO CO-
67r0Z1aTh CIeyTONTHe [TpaBuiIa:

= IPUAEPKUBATHCA OBICTPON AMETHI CIeAyeT He OOoJblile
10 gHeix;
®» TIUTATHCA HY)KHO YaCcTO — 10 5—6 pa3 B CyTKU — U PeTYJIAPHO;
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= eXXeZJHEBHO HY>KHO ITUTh He MeHee 2 JT YMCTOU Hera3upoBaH-
HOU BozBI (IOMHMO COKOB U 4as);

= Macca IMopIUY T'OTOBOTo OJTF0/1a He I0DKHA TTpeBbImaTh 200 T

= [IMITy MOXXHO TOTOBUTH Ha Iapy, BapuTh U 3aleKaTh, HO

He >KapUTh.

[MomynsspHBIE METOAUKY OBICTPOTO MOXYAEHUS OOBIYHO CBSI-
3aHbI ¢ KapJUHAJIbHBIM MU3MeHeHWeM IIPUBBIYHOTO paIlOHa,
[IO3TOMY MOTYT CIIPOBOIIMPOBATh pa3BUTHE cTpecca. Elle oguH
WX CyIIleCTBEHHBIN HEJOCTATOK, KaK y?Ke TOBOPUJIOCH, COCTOUT
B TOM, YTO IIOTE€PSTHHBIE KIJIOTPaMMBbI MOTYT BEPHYThCS 06paT-
Ho. HakoHer, skcnpecc-noxyZieHrne TPOTUBONOKAa3aHO MOXKHU-
JIBIM JIIOZISIM, OepeMeHHBIM JKeHIIIWMHAM, a TaKXKe TeM, Y KOTO
€CTh XpOoHUYecKHe 3ab0eBaHUs XKelyZKa, ToYeK, MeYyeHH,
cepaia u cocyzoB. Ho ecTb y OBICTPBIX IUET ¥ HEOCITOPUMBIH
wioc — 3¢pdeKTUBHOE CHIKEHUE Beca B KpaTyailiie CPOKH.



% |  XYIIEEM HA 2—5 Hr

3A CYUTAHBIE AHU

Baarixaete, s/ Ha KaneHAaphb? /laeTe cebe HEBBITIOTHIMBIE
obelaHms, 4TO C TIOHeeNbHUKA (B CIeAYIOLIeM Mecslle, cpa-
3y mocsie HoBoro roga wiu 6yvkaiieid BECHOM) HayHeTe ciie-
IUTh 32 purypoii? CTecHseTech XOAUTH Ha TWLDK? [ToTepsin
HaJieX/ly ITOXOPOoIleTh K MpasAHUKy? 3HA4YUT, Iopa Iepexo-
[VThb K aKTHBHBIM JleicTBUAM. B 3TOM paszese Bbl HaiizeTe ca-
Mble 3P beKTUBHBIE OBICTPHIE AUETH — MO/IHbIE, U3BECTHBIE,
a IJ1aBHOe, pe3yJbTaTUBHEIE.

ABPUHOCOBAA AMETA

AGpUKOCOBas IneTa — OTAUYHBIN crtocob 3a 3—>5 aHel nsba-
BUTBCA OT TUIIHUX 3—O5 K. [IpaBza, aTa AueTa MpoTHUBOIIOKa-
3aHa JIIOZAM C CaXapHBIM InabeTOM, TaCTPUTOM U HETIPOXOH-
MOCTBIO KHMIIIEYHHKa, HO Ha 3TOM, IOXKalIyH, ee HelOCTaTKU
Y 3aKaHYMBAIOTCH.

Wtak, B TeueHre 3—>5 HeH HeOOXOAUMO YIIOTPEOIIATh B ITH-
11y abpukockl — oT 200 10 800 1 B cyTKU. VIX MOKHO €CTb II€JTBI-
MU U B BH/e mope. HaubosbIllee KOJTMYECTBO JKEITHIX TUIOZOB
MOYXHO ChECTb B ITEPBHIH ZIEHb ANETHL. B e3keTHEBHOE MEHIO MO-
I'yT TaKXKe BXOJIUTh Pa3HOOOpasHbIe AUeTHIeCcKye Or01a — prka-
HOU xJ1e0 U ChIp, OTBApHAas pbiba W HEXXUPHBIA TBOPOT, ANIIA,
pHC, KabavyKy ¥ GPOKKOJIN, TPUTOTOBJIEHHBIE Ha TIapy, OBOIIHBIE
CYTIBI U cajiaThl, TOCTHAs TOBAAVHA, Yali U HaTypaIbHbIE COKH.
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Ecyii Hy>XHO HEMHOTO CHU3UTDb BEC, MOKHO TIEPUOANYECKHN
yCTpauBaTh pasrpy304yHble JHYU, CheZiass HeOOMbIINMU MOPIH-
amu 1—1,5 kr abprkocos. IIpy 3TOM Hy>KHO Pery/sipHO ITUTh
TpaBsHOU 4aii, Hera3upPOBaHHYIO BOAY U aOPUKOCOBBIM COK
(He mo3xke yeM 3a II0JITOpa Yaca /1o U He paHblile yeM dyepes MoJI-
Topa 4aca Iocie ezpl). IToneseH Takke abBpUKOCOBBIN Cyl —
cmech 13 300 T U3MebueHHOU Kyparu Co CBeXXeBbDKAThIM U3
500 r abpHUKOCOB COKOM.

MsKOTb a6PUKOCOB CIIOCOOCTBYET OCBOOOKIEHIIO OPTaHU3-
Ma OT JIMIIHEH *KUAKOCTHU, IIJIAKOB, «IJIOXOTO» XOJeCTEPUHA,
mpeAynpexaaeT 60e3HU TTOYEK U HOPMATU3YeT paboTy JKeJry-
JIOYHO-KHUIIIEYHOTO TPAKTA.

ABPUHOCOBAAA MOHOAMETA

OT JUITHUX 4 KT TIOMOXXeT U30aBUTHCSA eXKeTHEBHBIN paIl[ioH
(Tab:. 1) 13 abpUKOCOB U Kyparu B cootTHomeHuu 1 Kr Ha 300 T,
C OOWIBHBIM MMUThEM (BOZIA, TPABSIHOM Yati).

0dOLs Tabnuya 1
= MeHI0 a6puKocoBoil AMeTbl Ha 5 AHeNn
Mpuem | MepBblii | Bropoii Tpetuin qe_r:;p' MNatbiin
nvwm AeHb AeHb AeHb feHb AeHb
1 2 3 4 5 6
150 rHe- [ 150 T He- 200ror- (200ros- [250T1
XKUPHOTO | >KUPHOTO BapHOro | csAHOMKa- | ppyKTOBO-
norypta, |norypta, puca LM C Kypa- | Fo canaTta
3aBTpak |200r 100 r oBowy- |cyepHo- |[rou, 1501 |c Kyparoi,
abpuKko-  |HOro canata, | CMMBOM, | abpuKo- | NOMTUMK
coB,vanm |200rabpu- |Kode COB,Yail | pXaHoro
KOCOB xneba, Yan
CrakaH OTtBapHoe |JlomTuk 150r JlomTnk
Bropoi |monoka Ao paHoro | abpuiko- | paHoro
3aBTpak xneba ccbl- | COB, cOK | xneba c cbl-
pom, COK pom, Kode
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lMpodonxeHue mabn. 1
1 2 3 4 5 6

2001 oBowy- | 200 r otBap- |200rcy- |[100roT- |150roBoL-
HOro cyna, | HOW roBAau- | Na-niope, |BapHOW | HOro cyna-
Kycouek Hbl, 150 T Kycouyek [rosagu- |nope, Ky-
O6epn | pbibbl, OBOWHOrO | pbiObl, Hbl, 200 T | coyek
200ra6- |cyna, 200r |200rab- |OBOWHO- |pblObl,
pUKOCOB | abpUKOCOB |puUKOCOB |ro canarta, | 300 r ab-

Kode puKocoB
n 200ra6- |[100rabpu- [200ra6- |[150ra6- |200r ab-
ONAHNK PUKOCOB | KOCOB PUKOCOB | PMKOCOB | PUKOCOB

150 r oBow- | 150 r npwuro-| 200 r dppyk- | 200 r a6- | 200 r npw-
HOro cana- | TOBMIeHHbIX |TOBOTO Ca- | PUKOCOB, | FOTOBNEH-

Vokun | T 200r Ha napy nata cky- | cTakaH HbIX Ha na-
abpuko- | oBoulen, parown, MOJIOKa | py OBOLLEN,
COB, yan 100 r abpu- | CTakaH Ke- COK
KOCOB dupa

AHKTEPCHASI AUETA

AKTEpPCKYIO IMETY IPUMEHSIOT 6ajlepUHBI, TAHI[OPHI U aKTEPEI
repe/| CIIeKTaKJIAMU U CheMKaMU. VI3BECTHO, YTO MOAO0OHBIE
npodeccuy MOCTOSTHHO TPeOyIOT XKepTB. Kamepa, B 4aCTHOCTH,
HckakaeT pUrypy — Z006aBisgeT BU3yasbHO Mapy-TPOUKY JIUIII-
HUX KWJIOTPAaMMOB. BOT U IpUX0ANTCA BpeMsI OT BpeMeHU Xy-
JeThb. CrelranbHas aKkTepcKas AueTa Mo3BoJIAeT 3a CUUTaHble
[THU TIPUBECTU CBOM Bec B HOpMY. OCHOBHBIMU €€ 0COOEeHHO-
CTAMHU ABJIAIOTCSA OTPaHUYEHYE TOTPeOIeHN XKUIKOCTH U HU3-
KOKaJIOPUWHBIN palloH.

IlepBbIii BApUaHT AUETH pacCuUTaH Ha 4 AHA. B mepBbIi
JIEHB IOIYCKAeTCs YIOTPEOIATH B MUY TOJTBKO HECOTEHBIN OT-
BapHoii puc (He 60siee 600 T') ¥ TOMaTHBIH COK B JIFOOBIX KOJIH-
yecTBax. Bo BTOpO#i leHb peKOMEH/yeTCA eCTh TBOPOT U ITUTh
kedup. [Ipu 3TOM XUPHOCTh KHUCJIOMOJIOYHBIX MPOAYKTOB
He JIo/bKHA TpeBwimaTh 1 %. B TedyeHue JHA MOXXHO ChECThb
He 60see 500 T TBOpoTra M BBIMUTH 4—5 cTakaHOB Kedupa.
B TpeTuii leHb pa3pellleHbl HeCOJIeHOe OTBapHOe 6eioe MsCco
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KYPHUIIBI, UHAEWKYU WK ¢usie Kponuka (He 6ombire 600 1) U 3e-
JIEHBI yali 6e3 caxapa, a B YeTBEPThIF — TBEP/BI CHIP, HEMHO-
ro KpacHOTo BUHA WIH aleJbCUHOBOTO COKa. Boga B mocies-
HU JIeHb 3arpelrneHa.

Bo BTOpOM BapHuaHTe aKTepPCKOU IUeTEHI CIeyeT YIIoTpes-
JIATh B TeYeHUEe OJHOIO JHA TOJbKO OAWH IPOAYKT: HAIPU-
Mep, PUC B IEPBBIH /IeHb, KepUP BO BTOPOU, pPhIOY, KPEBET-
KU WIH FOBJVHY B TPETHH, BUHOTPAJ, apOy3 Wiu s6JI0KU
B YeTBEPTHIH.

TpeTuii BApUaHT aKTepCcKOM AWeTHl paccuUTaH 12 AHeH U 1o-
3BoJIAeT COPOCUTH 710 14 KT. B IepBBIi, BTOPOU U TPETUI IHU pas-
pelieHo nUTh KepUup, B UeTBEPTHIM, IMATHIM U IIeCTONH — ecTh
s0JI0KHU, B CEZIbMOM, BOCBMOM U IEBATHI — OTBAPHYIO U TYIIIe-
HYIO KypHIly 6e3 KOXXH, B TIOC/IeIHYE TPY JHS — €CTb CBIP U ITUTh
KpacHoe cyxoe BHUHO (He 6osblire 0,7 J1 B IeHb) I HATypasIb-
HBIY arnebCUHOBBIY coK (30 T chipa Ha cTakaH BUHA WM COKA).

AxTepckas yieTa Ype3BbYaiiHO 3G PEeKTUBHA, TOCKOJIBKY YoKe
yepe3 TPU JHA MOXXHO 3aMeTHUTh CYIlleCTBeHHOe yMeHbIlleH1e
obpeMma Tanuu. K ToMy jke palllioH COCTOUT ITPEeNMYIIIeCTBEHHO
13 6eJIKOB, TO3TOMY T'OJIOZ IIOYTH He otynaercs. Ho, K coxxase-
HUIO, [TOCJIe OKOHYAHUSA TUETHI JIFOJY HEPEJKO YyBCTBYIOT cebs
c1abBIMU ¥ 06ECCIEHHBIMU, U CPeAN HEZIOCTATKOB aKTEPCKOMN
ZIVeThI HY>KHO OTMETUTD BBICOKYIO BEPOSITHOCTh 3aII0pa.

AMEPUKAHCHAA AUETA

OZHOM 13 caMbIX OMY/ISIPHBIX CUCTEM ITUTAHUSA I HOpMaJIn-
3alliuM Beca ABJsAeTCs aMepuKaHcKas aueTa (tabs. 2). Jlpyroe
ee Ha3BaHWE — TOJUTMBY/ICKAs, IIOCKOJBKY €€ OXOTHO ITpUMe-
HAIOT MHOTHEe aMepUKaHCKUe 3Be3/ibl. Bo BpeMs aMeprUKaHCKOM
[IVIETHI CIIeAyeT MPUAEPKUBATHCA TAKUX HECTOXKHBIX MTPABHUI:
= HY>KHO BBITTUBATh ZIOCTATOYHOE KOJIMYECTBO BOJBI, TAK KaK
MMEHHO KUZIKOCTh BHIBOJIUIT U3 OpPraHM3Ma TOKCHHBI U IIUTAKH;



XY[EEM HA 2—5 KT 3A CYUTAHDIE fiHHA o 13

= TIOCJIEZIHUM TTPHEM IHIIU A0KEeH ObITH He mo3ke 17:00;
= TsDKEJTbIE YKUPBI HEOOXOZMMO OTPaHUYUTh (B Meae — OT-

Ka3aTbhCsI BOBCE), a ITOCJIE YIIOTPebIEHUS KUPHOM ITUIIH Pe-

KOMeHZIyeTcs CheZlaTh HECKOIbKO KYCOYKOB aHaHaca WU

rpeiingpyra;

= pa3pelraercs yrnoTpebATh B MHUIY TOJbKO MTepevYrCIeH-

HbIEe HIDKE TIPOAYKTHI 6€3 CoH, Teplia, Maca, yKcyca U aj-

KOTOJIA.

[TpuATHBIN OOHYC: TTPU COOJTIOIEHUY aMEPHUKAHCKOM IUEThHI
OCTpOe YyBCTBO T0JIOZIa He OIIyIlaeTcs.

Cenpiepeli, 3eJieHbIN cajiaT v MIMTMHAT MOXKHO CMeJIO 3aMe-
HATH OTYPIIaMU U CBEXeU KallyCTOU, a IOMUAO0PHI — TOMaT-
HBIM COKOM.

AMepuKaHCKas [UeTa MO3BOIAeT U306aBUThCA OT 3—5 KT 3a
Heesio (B cOYeTaHUH C 3aHATUAMU adpobukoii — 10 10 KT 3a
TPU HeJleJIN) U 3aKpeluTh pe3yabTaT HaZoaro. Tem He MeHee,
TIpeX/ie YeM BBl HaUYHETE ee MPUAEPKUBAThCsA, 00S3aTENTbHO
MIPOKOHCYIbTUPYHTECH C BPAYOM.

AHAHACOBASA AMETA

AHaHachl OTINYAIOTCA HU3KOM KasmopuiiHocThio (B 100 T oko-
jo 50 KKa;) u cozepkaT OOJBIIOE KOJTUYECTBO BUTAMUHOB
(B,, B,, By, PP, A, C) 1 MuHepabHBIX BellecTB (Kaluii, Kalb-
UMW, Marouu, Mep, Kee3o, IIUHK, 1o/ 1 Maprasei). B co-
CTaBe aHaHACOB MPUCYTCTBYIOT SH3UMBbI, KOTOPbIE aKTUBHO
OOPIOTCS C XKUPOBBIMU OTIOXKEHUSAMU, YIydilas paboTy xe-
JIyJOYHO-KUIIIEYHOTO TpaKTa. KpoMe Toro, aHaHachl OKa3bIBa-
10T GJIaTOTNIPUATHOE BO3/ENCTBHE Ha MTOMKENYIOTHYIO JKee-
3y, MeYeHb, MPEMATCTBYIOT POCTY O0JEe3HETBOPHBIX KJIETOK
Y BeJyT aKTUBHYI0 00pbOYy ¢ BUpycaMu. [[OMHUTE, YTO UCKJTIO-
YUTENbHO TTOJIE3HBI TOJIBKO CBEXXHE aHAHACKI, TIPU TEILUIOBOM
06paboTke (1M KOHCEPBUPOBAHUU) TTOJIE3HBIE BEIIECTBA B HUX
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552 HepenbHoe menio

Mpuem
nuwmn

NMoHepenbHUK

BropHuk

Cpepa

3aBTpaKk

Kode c monokom, anenbcuH unm 2 HebonbLlunx s6510Ka, ANLO

Bropon
3aBTpaK

3eneHbli Yai 6e3
caxapa unu kode
6e3 MoNoKa

2 HebonbLUKe OT-
BapHble KapTode-
JIVHBI, Yali 6e3 ca-
Xapa unu kode
6e3 MoNoKa

AnenbcuH, rpenn-
bpyT nnm s6510KO,
yai 6e3 caxapa
unu kode 6e3 mo-
noka

O6epn

200 r »kapeHoi
WX OTBAPHOW Pbl-
6b1, 100 r cenbpe-
pes C IMMOHHBIM
COKOM

200 r TyweHoro
wnuHaTta, 150 r
»apeHowu ross-
XKbeln neyeHu

200 r »kapeHoro
HEXUPHOro MACa,
3efeHbln canat

C INMOHHbBIM CO-
KOM, CTaKaH ToMaT-
HOro

CcoKa

MongHuk

A6noKo unu cTa-
KaH HEXUPHOTo
MOJOKa

JlomMTuK pKaHoro
xneba unu uenb-
HO3epHOBOW rpe-
HOK, Kycouek
NOCTHOW BETUYMHbI

Mpywa nnn abno-
KO, TOMTUK prKa-
Horo xsie6a nnu
LenbHO3epHOBOM
rPeHOoK

YXUH

100 r oTBapHOro
MACa C YanHom
TTIOXKKOW NyKa,
JIOMTUK P>KaHOTo
xneb6a nnu uenb-
HO3epHOBOW rpe-
HOK

CrakaH

norypra, OBOLL-
HOW canat 13 no-
MVAOPOB, MOPKO-
B/ U KanycTbl CO
CTOJIOBOW NTOXKKOW
OJINBKOBOIO Mac-
na, ANLO BCMATKY

CrakaH noryprTa,
2 Anua BKPYTYIO,
2 nommgopa,

2 uenbHO3epHO-
BbIX FPeHKa




NPUIOHEHUE

mal(e) Tabnuya 159
KanopuninHocTb HEKOTOPbIX NPOAYKTOB, I

Kanopu-
HassaHme npopykta | Bopa I?(?n"r- );(:; yr:cle:o- "::::’
(Ha 1007T)

1 2 3 4 5 6
MonouHble NpoAyKTbI
Eﬂg';'gig VI3 KOPOBLETO | 55 | 17,9 | 20,1 0 260
Vorypr (1,5 %) 88 5 1,5 3,5 51
Kedbup HeXMpHbI 91,4 3 0,1 3,8 30
Kedbup »upHbin 88,3 2,8 3,2 4,1 59
Monoko 88,5 2,8 32 4,7 58
Monoko cryueHHoe 74,1 7 7,9 9,5 135
MpocTokBalua 88,4 2,8 3,2 4,1 58
PaxkeHka 85,3 3 6 4,1 85
Cnuskn (10 %) 82,2 3 10 4 118
Cnuekn (20 %) 72,9 2,8 20 3,6 205
CmertaHa (10 %) 82,7 3 10 29 116
CmeTaHa (20 %) 72,7 2,8 20 32 206
CblpKn TBOPOXHbIE 41 7.1 23 27,5 340
Cblp poccumnckmm 40 234 30 0 371
Cbip ronnaHacKkuin 38,8 26,8 | 27,3 0 361
CbIp WwBenuapcKmm 36,4 249 | 31,8 0 396
TBOPOr XNPHbIN 64,7 14 18 1,3 226
TBOpOr ManoK1pHbIN 71 16,7 9 13 156
TBOPOT HEXMUPHBIN 77,7 18 0,6 1,5 86




MPUJIOHEHHKE o 335

lMpodonxeHue mabsn. 159

1 | 2 | 3 [ 4] s 6
Macno, xxupbi, MaprapuH
Munp TonneHbin 0,3 0 99,7 0 897
MaprapvH MOnoyHbIn 15,9 0,3 82,3 0 746
MawoHes 25 3,1 67 0 627
Macno pactutenbHoe 0,1 0 99,9 0 899
Macno cnmBouHoe 15,8 0,6 82,5 0 748
Macno TonneHoe 1 0,3 98 0 887
Xne6 n xne6o6ynouHblie nsgenuns
bapaHku 17 10,4 1,3 68,7 312
Xne6 pxkaHoi 424 4,7 0,7 49,8 214
Xneb6 nieHnYHbIN 34,3 7,7 24 53,4 254
Cno6Has Bbineyka 26,1 7,6 4,5 60 297
Cyxapw nweHnYHble 12 11,2 1,4 72,4 331
Cyxapw ClIMBOYHbIE 8 8,5 10,6 71,3 397
CyLwkn 12 11 1,3 73 330
Kpynbi
[peuHeBan 14 12,6 2,6 68 329
KyKkypy3Has 14 8,3 1,2 75 325
MaHHanA 14 11,3 0,7 73,3 326
OBcAHanA 12 11,9 58 65,4 345
MNepnoBas 14 9,3 1,1 73,7 324
[MweHHanA 14 12 2,9 69,3 334
PucoBas 14 7 0,6 73,7 323
AuHeBan 14 10,4 1,3 71,7 322
OBouin
Bakna<aHbl 91 0,6 0,1 5,5 24
[opoluek 3eneHbil 80 5,0 0,2 13,3 72
Kabaukn 93 0,6 0,3 5,7 27
KanycTa 6enokoyaHHas 20 1,8 0 5,4 28
Kanycta uBeTHas 90,9 2,5 0 4,9 29
KapTodenb 76 2 0,1 19,7 83
Jlyk 3eneHbin 92,5 1,3 0 4,3 22




336 o NMPHNOMEHHUE

lMpodonxeHue mabn. 159

1 2 3 4 5 6
Jlyk-nopen 87 3 0 73 40
Jlyk penyatbiii 86 1,7 0 9,5 43
MopkoBb 88,5 1,3 0,1 7 33
Orypupbl rpyHTOBblE 95 0,8 0 3 15
OrypLbl NapHUKOBbIe 96,5 0,7 0 1,8 10
MepeL 6onrapckuii 92 1,3 0 4,7 23
MeTpyLika 85 37 0 8,1 45
lMomupaopsbl rpyHTOBbIE | 93,5 0,6 0 4,2 19
lMomugopb! napHuKosble | 94,6 0,6 0 29 14
Pennc 93 1,2 0 4,1 20
Pepnbka 88,6 1,9 0 7 34
Pena 90,5 1,5 0 59 28
Canat nuctoBom 95 1,5 0 2,2 14
CBekna 86,5 1,7 0 10,8 48
®Oaconb 3eneHas 90 4 0 43 32
XpeH 77 2,5 0 16,3 71
Yepemwa 89 2,4 0 6,5 34
YecHok 70 6,5 0 21,2 106
lUnnHaTt 91,2 29 0 2,3 21
LlaBsenb 920 1,5 0 53 28
®pyKTbI 1 AroAbl
Abpukoc 86 0,9 0 10,5 46
AnBa 87,5 0,6 0 8,9 38
Anblua 89 0,2 0 7.4 34
AHaHac 86 0,4 0 11,8 48
AnenbcnH 87,5 0,9 0 8,4 38
baHaH 74 1,5 0 22,4 91
BuHorpag 80,2 04 0 17,5 69
BuwHa 85,5 0,8 0 11,3 49
lpaHaT 85 0,9 0 11,8 52
Mpenndpyt 89 0,9 0 7.3 35
Mpywa 87,5 0,4 0 10,7 42
3emMnAaHnKa 84,5 1,8 0 8,1 41
NHxXmp 83 0,7 0 13,9 56
KniokBa 89,5 0,5 0 4,8 28




NPUJIOHEHKE o 337

lMpodonxeHue mabsn. 159

1 2 3 4 5 6
KpbIXKOBHUK 85 0,7 0 9,9 44
JInmoH 87,7 0,9 0 3,6 31
ManuHa 87 0,8 0 9 41
MaHpapuH 88,5 0,8 0 8,6 38
Mepcunk 86,5 0,9 0 10,4 44
Cnmea 87 0,8 0 9,9 43
CmopoAmHa KpacHas 85,4 0,6 0 8 38
CmopopmHa YepHas 85 1,0 0 8,0 40
OUHKK 20 2,5 0 72,1 281
Xypma 81,5 0,5 0 15,9 62
YepewwHa 85 1,1 0 12,3 52
A6nokun 86,5 04 0 11,3 46
Cyxo}pyKTbl
BuwHsa 18 1,5 0 73 292
Mpywa 24 2,3 0 62,1 246
M3tom 19 1,8 0 70,9 276
V3tom Knwmumil 18 2,3 0 71,2 279
Kypara 20,2 52 0 65,9 272
MNepcrkn 18 3,0 0 68,5 275
YepHocnvs 25 2,3 0 65,6 264
A6nokun 20 3,2 0 68 273
bo6GoBble
Apaxuc 10 26,3 | 45,2 9,7 548
Bobbl 83 6 0,1 8,3 58
[opox 14 23 1,6 57,7 323
Con 12 349 | 173 26,5 395
®aconb 14 22,3 1,7 54,5 309
YeueBuua 14 24,8 1,1 53,7 310
Tpun6bI
benble 13 27,6 6,8 10 209
Mopbepe3oBrKn 91,6 2,3 0,9 3,7 31
MopgocnHoBUKN 91,1 3,3 0,5 3,4 31
CblpoexKu 83 1,7 0,3 1,4 17




338 o NMPUNOHEHHUE

lMpodonxeHue mabn. 159

1 | 2 | 3 [ 4] s 6

Msco, nTuua n cyénpoayKrbl

bapaHuHa 67,6 16,3 | 153 0 203
bapaHbe cepgue 78,5 135 | 25 0 82
bapaHby noukun 79,7 13,6 2,5 0 77
bapaHba neueHb 71,2 18,7 2,9 0 101
[oBsanHa 67,7 189 | 124 0 187
[oBsIXKWI A3bIK 71,2 13,6 | 12,1 0 163
[oBAXbe BbIMA 72,6 12,3 | 13,7 0 173
foBsxbe cepaLe 79 15 3 0 87
[oBsI>XbW MO3T1 78,9 9,5 9,5 0 124
[oBsI>KbM MOYKUN 82,7 12,5 1,8 0 66
[oBsI>Kbs NeyeHb 729 17,4 3,1 0 98
lycb 49,7 16,1 | 33,3 0 364
WNHpenka 64,5 21,6 12 0,8 197
Kponuk 65,3 20,7 | 129 0 199
Kypuua 68,9 20,8 | 88 0,6 165
CBWHas neyeHb 71,4 18,8 3,6 0 108
CBUHOE cepaue 78 15,1 3,2 0 89
CBUHOW A3bIK 66,1 14,2 | 16,8 0 208
CBUHbIE NMOYKN 80,1 13 3,1 0 80
CBMHMHA HeXMpPHasA 54,8 16,4 | 27,8 0 316
CBUHWHA XM1pHas 38,7 11,4 | 49,3 0 489
TenAaTnHa 78 19,7 1,2 0 90
YTKa 51,5 16,5 | 61,2 0 346
LbinneHok 71,3 18,7 7,8 0,4 156
Kon6acHble nsgenusa

onGacn < epoonam | 396 | 282 |275| 0 360
fﬁggfg; e 608 | 137 |228 0 260
EJEI) 266?/|CTaen bCKasA» 57 12,2 28 0 301
Konb6aca «MonouHas» 62,8 11,7 | 22,8 0 252
CappenbKu CBUHbIE 53,7 10,1 | 31,6 1,9 332




MPUJIOHEHHKE o 339

lMpodonxeHue mabsn. 159

1 2 3 4 5 6
COCKCKN MONIOYHbIE 60 12,3 | 253 0 277
CoCUCKN CBUHbIE 54,8 11,8 | 30,8 0 324
CblpokonyeHas konbaca | 25,2 209 | 47,8 0 514
CblpokonueHas Konba- 276 248 | 415 0 473
ca «MockoBcKasa»
MscHble KOHCEpPBbI 1 KONYEHOCTN
BeTumHa 53,5 22,6 | 209 279
[oBAOMHa TyLWweHasn 63 16,8 | 18,3 0 232
lpyavHka
CblpoKomnyeHas 21 76 66,8 0 632
«3aBTpakK TypucTar 66,9 20,5 | 10,4 0 176
(c roBagnHon)
«3aBTpakK TypucTa» 65,6 169 | 154 0 206
(co cBUHMHON)
Kon6acHbiin ¢papLu 63,2 15,2 | 15,7 2,8 213
Kopelika
CHIPOKONYEHas 37,3 10,5 | 47,2 0 467
CBUHUHa TywWweHasd 51,1 14,9 | 32,2 0 349
Anua
Benok (KypuHbin) 12,1 73,3 1,8 7 336
KenTok (KypuvHbIi) 54 34,2 | 52,2 4,4 623
Anuo KypuHoe 74 12,7 | 11,5 0,7 157
Anuo nepenennHoe 73,3 11,9 | 13,1 0,6 168
Pbi6a n mopenpoAayKTbl
Bblukn 70,8 12,8 8,1 52 145
lop6ywa 70,5 21 7 0 147
Kanbmapbl 80,3 18 0,3 0 75
Kambana 79,5 16,1 2,6 0 88
Kapacb 78,9 17,7 1,8 0 87
Kapn 79,1 16 3,6 0 96
Kpab 81,5 16 0,5 0 69
KpeBeTkn 77,5 18 0,8 0 83
Jewy, 77,7 17,1 4,1 0 105
MuHTan 80,1 15,9 0,7 0 70




340 o NMPUIOHEHHUE

lMpodonxeHue mabn. 159

1 2 3 4 5 6
MowBa 75 134 | 11,5 0 157
Hanum 79,3 18,8 0,6 0 81
OKyHb 754 176 | 5.2 0 117
Ocetp 71,4 16,4 | 10,9 0 164
Mantyc 76,9 18,9 3 0 103
MNeueHb Tpeckun 26,4 4,2 65,7 0 613
Canaka 754 17,3 56 0 121
Cenbgp 62,7 17,7 | 19,5 0 242
Cemra 62,9 20,8 | 15,1 0 219
Ckymbpusi 71,8 18 9 0 153
Com 75 16,8 | 8,5 0 144
CraBpuga 74,9 18,5 5 0 119
Cypak 78,9 19 0,8 0 83
Tpecka 80,7 17,5 | 06 0 75
TyHel 74 22,7 | 0,7 0 96
Xek 79,9 166 | 2,2 0 86
LWyka 70,4 188 | 0,7 0 82
Opexu
lpeukunin opex 5 13,8 | 61,3 10,2 648
MwuHpanb 4 18,6 | 57,7 13,6 645

MeH

ﬁgnceoﬁHeqHMKa 8 20,7 1 529 > >78
QyHAYK 4,8 16,1 | 66,9 9,9 704
CnapgocTti, KoH$ETbI, NUPOXKHbIE
Egﬂ’xéﬁﬁy”%‘"""” 12 32 | 28 | 801 342
BagA ¢ KMPOBLIMA 1 34 302 647 530
3edpup 20 0,8 0 78,3 299
Kapamenb 4,4 0 0,1 77,7 296
KoHdeTbl WwokonagHoble 79 2,9 10,7 76,6 396
Mapmenag 21 0 0,1 77,7 296
Men 17,2 0,8 0 80,3 308
Mactnna 18 0,5 0 80,4 305




MPUJIOHEHKUE o 341

lMpodonxeHue mabsn. 159

1 2 3 4 5 6
MupoxHoe BUCKBUTHOE 21 4,7 9,3 84,4 344
upomtioecoewoe | o | 54 |3g6| 464 | 54
E'ggﬁ(’)“l(”o‘ﬁ CcnoeHoe 13 57 |256| 527 454
MpAHMKK 14,5 4,8 2,8 77,7 336
Caxap 0,2 0,3 0 99,5 374
Xanea 2,9 11,6 | 29,7 54 516
LLlokonaza MONOYHbIN 0,9 6,9 35,7 52,4 547
LLlokonag yepHbii 0,8 54 35,3 52,6 540

&N .
\9_52/ KanopuiiHocTb rotoBbix 6ntoa, r

Tabnuya 160

Kanopuia-
HOCTb,
HasBaHne Benkn | Xupbl | YrneBogbi KKan
(Ha100T)
1 2 3 4 5

FapHupbl
Bob6osble B coyce 26,2 7 48 347,7
BboboBble 0TBapHble 24,2 1,8 43,6 276,8
Bepmuwwennb 14 1,1 59 302
KanycTa uBeTHas xapeHas 2,8 3,3 53 60,6
Kanycra TyweHas 1,8 0,1 4,9 28,2
KapTodenb B Monoke 2,2 5 10,4 93,3
KapTodenb B ponbre 1,9 2,8 10,8 73,5
Kaptodenb Bo dpputiope 4,7 17,8 26,6 279
KapTodenb »kapeHbii 3,7 10,6 24.8 203,3
KapTtodenb monogoi 2.1 14 72 1611
B CMeTaHe
Kaptodens 53 18,4 163 247,7
no-gomatuHemy
KapTtodenb, 3aneyeHHbIl 37 195 145 245,2
B CMETaHHOM coyce




342 o NPUNIOHEHHUE

lMpodonxeHue mabn. 160

1 2 3 4 5
KapTodenb, 3aneyeHHbil
€O CBULMHOB 7.8 22,9 16,6 299,5
KapTodenb, TyLieHHbIN 3 14,2 8,4 1713
C rpubamu
KapTodenb, TyLieHHbIN 43 10,1 12,2 153,6
C rpmbamu B CMeTaHe
KapTodenbHas 3anekaHka 29 4,3 79 79,8
KapTtodenbHoe niope 2,1 4,6 8,5 81,7
Kawa rpeuHeBas 3,6 2,2 17,1 98,7
Kawa rypbeBckas 4,4 5,4 22,6 151,2
Kawa ropoxoBas 2 1 2 130
Kneukn 5 4,8 25,8 160,3
Jlanwa gomaluHasa 9,7 3,1 50,5 255,9
MakapoHbI 13 nweHnL bl 5,5 11 27 139,9
TBEepAbIX COPTOB
MakapoHbl ANYHbIE 5,5 1,2 28 150
MopkoBb, naccepoBaHHas 0,9 10.2 8,5 1274
B Macsie
Mnos 4,1 7,3 18,3 150,7
Mommaopbl, 6aknaxaHbl 12 106 5,1 1194
»KapeHble
Miope 13 KabaukoB 1,1 12,4 3,8 129,8
Miope 13 KapTodpensa 22 28 7 60,4
1 KanycTbl
Miope 13 KapTodens 18 48 6,6 75,4
N TbIKBbI
Miope n3 kKaptodens 19 48 52 70,6
W WNnHaTa
Miope n3 MopKoBY 1,7 8,4 6,3 105,7
Miope KapTodpenbHoe 2,7 5,9 12,9 112
Puc paccbinuatbii 2,4 0,2 24,9 113
Canartbl
BuHerpet 1,7 10,3 8,2 130,1
BuHerpert 13 oBouen,
A6n0oK 1 3eneHn (6e3 Kap- 1,6 7,3 8,6 104,2
Todens)
BuHerper c cenbapbto 45 6,9 10,5 119,1




MPUJIOHEHKUE o 343

lMpodonxeHue mabn. 160

1 2 3 4 5
[OneTtnueckunii canat us
CBeKJIbl 1 A6M0K 038 3 7 94,2
MopKoBHbIV canaT ¢ nomu- 0,8 16 7 44,4
Jopamu 1 s6oKamu
OKpoLKa MACHas 7 4,8 4,6 89,1
OKpoLuKa oBOLHasA 1,9 1,9 6,4 48,1
OKpolLuKa cbopHasi MACHas 5,1 6,4 46 95,1
MNeyeHoYHbIV canaT 8,2 7,5 1,1 104,7
Canart «BecHa» (c 3eneHbl-
MU OBOLL@Mu, MOPKOBbIO 3 74 3,1 90,3
N PacTUTENbHbIM MAC/IOM)
Canat rpeyeckui 3,9 17,8 34 188,5
Canat 13 6e1oKo4YaHHOoM 18 36 76 67.9
KanycTbl
Canat 13 6e1oKo4YaHHOoM
1 MOPCKOW KanycCTbl 18 >1 84 84,6
Canat 13 6eoKo4YaHHoM 14 17,7 37 229,5
KanycTbl C KarbMapamu
Canat 13 6e1oKo4YaHHoM
KanycTbl € cenbAblo 13 13 44 1856
Canat 13 6enoKo4YaHHoM
KanycTbl ¢ Abnokamu 1,6 5 9 85,3
N cenbaepeem
Canart 13 6onrapckoro
nepua, 3e51eHoro ropoLuKa 10 53 42,4 247,2
N prca
Canat us uKapTod)eﬂﬂ 42 17.9 75 205,8
C peabKo 1 s610Kamu
Canar 13 KBalleHomn
KanycTbl C pacTUTENbHbIM 1,6 3,1 11,6 77,8
Macsiom
Canatn3 Kpa60r§ C3efieHbim | 47 9,5 73 171,8
rOPOLLKOM 1 MaiOHE30M
Canart 13 KpeBeToK C pucom | 25,6 10,3 30,6 310,1
Canart u3 KyKypy3bl C JTyKOM 8,8 8,5 54,8 3176
N pacTUTENbHbIM Mac/IOM
Canat 13 MOpPKOBMU C Yep- 57 76 26,8 1918
HOCJIVIBOM N Opexamm
Canat 13 MOpKOoBU 17 11 9,2 1406
1 KanycTbl




344 o NIPUJIOHEHKE

lMpodonxeHue mabn. 160

1 2 3 4 5
Canat 13 MOPKOBU C Kypa-
roi, nommaopamm 1 aéno- 1,2 2,8 12,8 78,2
Kamu
Canart 13 MOpKOBU
C Opexamm 11 Mefiom 4,9 15,2 16,7 2194
Canart 13 orypuos 11 45 32 57

CO CMeTaHomn
Canat 13 noM1MaopoB

1 OrypLoB C pacTutesb- 0,7 7,7 4,5 89,2
HbIM Mac/om
Canat n3 nommagopos 44 12,4 44 146

C MaliloHe30M
Canart 13 NnomMnaopos,

orypuos 1 605rapckoro 1,1 0,2 5,2 25
nepua

Canat 3 pegunca

CO CMeTaHon 2 2.3 4 106,4
Canat u3 pefibKu

€O CMETaHO 2,2 19,1 6,3 204,2
Canar 13 cBeKJIbl C opexa-

MW, TYKOM 1 Maciiom 1.7 88 85 178
Canat u3 cBeK’ibl C CbIpOM 7.1 171 7.8 2116
1 YECHOKOM

Canat 13 cBeKJibl C YepPHO-

C/INBOM, OpexamMmn N YeCHo- 7,1 15,6 30,7 284
KoM

Canat us cenbgm c KapTo-

dbenem 1 penyatbim JIyKOM 1.9 14,7 64 2041
Canart 13 Tpeckmu ¢ Marno- 9,9 15 26 1846
He3oM

Canart 13 TbIKBbI C A6110KaMu 0,6 0,3 8,2 35,7

Canat 13 LBETHOWM KanycTbl

C Macsiom 1 kebpupom 18 38 31 23,2

Canart n3 LBeTHOI KanycTbl, 5 53 5,6 773

OrypLioB 1 TOMUZ0OPOB

CanaTt us WaMM1HLOHOB 3,9 12,5 4 143,1
CO CMETaHOW 1 ANLOM

Canat 13 A6110K 1 CnBbI 2,6 2,2 18,1 97,9
Canat «Mumo3a» 6,3 28,3 4,4 296,6
Canat «OceHHu» (13 cBe- 83 77 5,5 123

»KNX OBOLLEN € pblboii)




MPUJIOHEHKUE o 345

lMpodonxeHue mabn. 160

1 2 3 4 5
Canat «OcTpbin» (13 Kap-
Todena c BETUMHON 1 vec- 5,9 10,3 15,5 175
HOKOM)
Canart «[leTpoBCKuin»
(13 MaprHOBaHHbIX rpu-
60B C KBaLLEHOW KanycTow 1.5 103 31 1105
1 orypuamm)
Canart «Cenbfb nog wy6omn» 8 18,2 3,7 209,5
Canart «Llesapb» 14,8 17,2 24 303,6
QOpyKTOBbIV Canat 0,5 0,3 25,9 103,0
MepBble 6nt0pa
bopLy nocTHbIN 3,8 29 4,3 57,7
bopuy c yepHoCNINBOM
1 rpubamm 4,6 3,1 74 74
bopuy ykpanHcknin 4,4 4,4 8,7 90,2
BynboH mAacHon 74 2,6 0,2 54,1
BynbOH pbIOHbIN 9,7 1,1 0,2 49,3
foBsaxunn cyn 2,3 1,1 2,6 28,8
fopoxoBbIv cyn 2,2 3 5 54,3
MpunbHoWM cyn 0,8 34 4,6 50,9
KypuHbin cyn
C MaKapoHamm 45 33 31 39,7
MonouHbin cyn
C MOPKOBbIO 1,6 1,5 37 33,6
PacconbHuK gomaluHum 0,9 1,6 54 38,4
PacconbHumk
JIEHVHIPaACcKui 13 1.7 838 533
PvicoBbil rpubHon cyn 2 2,2 9,3 62,7
CBEKOJIbHUK XONOAHbIN 1,8 3,6 6,2 62,6
Cyn 13 yTKkn 10,9 23 8,6 283
Cyn KapTodenbHblii 1,3 1,1 9,4 50,6
Opaprodensin | 57 | 24 | 108 | 73
Cyn kapTodenbHbIii
C rpnbamn 1,7 1,2 6,5 42,2
Cyn kapTodenbHbIii
C KanbMapamm 4 24 6,5 624
Cyn Kap'[od)eﬂbell/l 13 12 10 53,6
C Kpynon
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