PexoMeHaaMu 1o 310pOBOMY

IIMTAHHUIO AJIA B3POCJ/bIX
Pe3roMme

1. Pa3zHO0OpasbTe CBOIO AMETY KaXK/AbIN JIEHD.

2. ComocTaBbTe CBOIO AUETY C PU3UUYECKON HArPY3KOU, YTOOBI
NO/IlEP>KUBATh BeC TeJla B pPEKOMEeH/IyeMOM Jvala3oHe.

3. llpunumaiite oT 1,5 /10 2 IUTPOB XXKUAKOCTU €XeJHEBHO, BKJIIOYasI
BOJY.

4. EumbTe Kpynbl (0COOGEHHO LIeJYI0 NIIEHUIY) U KapTodesb HECKOJBKO
pa3 B AeHb. PekomeHayemoe KosndectBo 800 r vuu 4-6 nopiuuu B
Jl€HbD.

5. EmbTe oBoUiY, QPYKThI U Ar0Jbl HECKOJIBKO pPa3 B JIeHb, 0COOEHHO
MecCTHbIeo PekoMeHyeMoe KOJIn4ecTBO cocTaBJjideT He MeHee 400 ©
WJIU 5 NOPLIMU B IeHb, 1I0JIOBUHA U3 KOTOPBIX CBEXbIE.

6. YnoTpeb/isiTe MOJIOKO U MOJIOUHBIE NPOAYKTHI C HU3KUM
coZiep>KaHHUeM KHUpa.

7. EmbTe 6060BbIE, pbIOY UK IOCTHOE MsICO. PekoMeH1yeMoe
KOJIMYECTBO MOCTHOTO Msica B HeZiesto cocTaBJisieT 300-600 r, pbiba He
pexe IBYX pa3 B HeJIeJIo.

8. YMeHblLIMTE KOJIUYECTBO MaprapuvHa, XKUPpHOIr'o MdAcCa, CINMBOYHOTI'O
MacJjia. I’ICHOJIbBYI‘/JITe HEMHOI'O paCTUTEJIbHOT'O MacJia.

9. OrpaHuyYbTe NOTPebIEHUE COJIU, cCaXapa U MPOYKTOB, COAEpPKaIUX
UX.

10. [lo3aboTbTech 0 6€30MACHOCTH U Ka4eCcTBe JOMaIllHeH IMHIIH.



