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ON3NON0IMnA NMTAHAA

Ena - 3To «Tonnueo» ana opraHusma.

TTutaHue (PU3MONOrUYECKUA akT) —
noaAepXaHUe XU3HU U 340POBbS
YenoBeKka ¢ NOMOLLbIFO MULLM.
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bejaku cay:xar ''cTpoMTeJbHBIM MarTepuagoM' Js BCero
opraHusMa (KJETOK, TKaHed, OPraHoB), KpPOMe TOro OeJIKH
O0TBEYAIOT 32 OCHOBHbIC OOMEHHbIE U PeryjJsiTopHble (PyHKIMHU B
OpraHusme

beJIkM KUBOTHOIO NPOMCXOKIACHHUA COAEPKATCA B MscCe
’KUBOTHBIX W NTUIbI, pPbI0e, AUNAX, MOJOKE M MOJOYHBIX
IPOAYKTAX.

beJIku pacTUTEILHOI0 MPOUCXOKIACHUA COAEPKATCHA B CEMEHaX
pacTeHuu - opexax, acoyiu, ropoxe, 3¢pHe U ero NPpoOu3BOAHLIX -
Kpymnax u MyKe.
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Ha3zHavyeHue KUPOB - IHEProodecrnedyeHue Opranu3ma.
JHepreTu4yeckasi. JHEPreTuYecKas MEeHHOCTh KUPAa COCTaBjJadAeT OKoJo 9,1
KKaJI HA TPaMM, 4TO MO3BOJIAET CUUTATDH KUPbI JTYYIIUM UCTOYHUKOM IHEPIrUmn
nis opranusMma. Ilo 3Tou mpuymHe KUPHI JCNOHUPYIOTCH B OPraHu3Me B BHE
JKUPOBBIX OTJIOKEHUH ISl CO3IAHMA 3aMACOB YHEPIrUM.
3amurTHas . JKupoBasi TKaHb, 00BOJIAKHBAasA BCe XPYINKHE OPraHbl YejlOBeKa,
(paKkTHYECKH 3AIMUIIACT UX OT MEXaHUYECKUX COTPACCEHUU U TPABM, CMATYas U
aMOPTU3HMPYH Pe3yJabTAaThl BHECIIHUX BO31eHCTBUM.
Tensousonupyomas.

baaromaps kKpaiiHe HHU3KON TeEIJIONPOBOAHOCTH, KHUPbI — MPEKPACHBIA
U30JIATOP, COXPAHAKWINUKA TEIJI0 TejJda W 3aAlUIAKIIUA  ero  oT
nepeoxjaxaenusa. Hanpumep tesa KuUBOTHbIX KpauHero Cesepa (THOJICHH,
KHUTHI) 3AIIUIIEHbI OT XOJOAHbIX TeMIIEPATYP TOJCTOM NMPOCJIONKOMN KHUPAa.
ZKUpbI eCTh MOYTH BO BCEX MPOAYKTAX, KpoMe oBouei u ppykros. B
IMPOAYKTAX )KUBOTHOI'O NPOUCXO0KICHUS - MsICe, cajie, MOJIOKe, AuIle -
COIEPKATCH HACBHIIICHHBbIE )KUPbI, 2 B OpeXax, sKUPHO pbide, paCTUTEIbHbIX
MAacCJIaxX - HEHACBHILIEHHbIE.
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Y1ieBoabl — 3TO MaTEePHAJI, MPe0OPa3yIOIIUACI B JHEPTHUIO.

YriieBoabl 0bIBAKOT ABYX BHIOB — «IPOCTHIE» U «CJH0KHBIe». UX THII 3aBUCUT OT CKOPOCTH
NepeBapruBaHMs U BCACHIBAHUSA B KPOBb.

YcBauBarTCs CJI0KHbBIE YIVIEBOJAbI MEIJIEHHO, HE MOBBINIASI YPOBHS caxapa B KPOBH,
o0ecrneunBasi HAC YJHEPruel U YyBCTBOM ChITOCTH Ha 3-4 yaca.

N CcTOYHMKH CII0KHBIX YIVIEBOAOB: HEO0OpaOOTaHHBIE 3JIAaKH, OBOIIH, XJIe0 U3 MyKH Irpyooro
nmomoJia. UMeHHO 3TH MPOAYKTHI T0JIKHBI IPUCYTCTBOBATH B BallleM MATAHWM: HA 3aBTPAK
— Kala, B 00e[ — caJjiaT U KPYNnsiHOU (rpeuKa, Oypbld pUC) WJIHA OBOIIHOW FAPHUP, HA YKUH —
TyllIEHbIE UJIN 3aTle4eHHbIE OBOIIN.

Pe3xkuil moabeM caxapa B KPOBM CO31AaI0T MMPOCTHIE YIVIEBO/bI, H €ro M30bITKH CPa3y UayT B
skup. iis nepeBapuBaHus NPOCTHIX YIVIEBOAOB OPraHU3MY NPAKTHYECKH He TPedyeTcsi CHJI
U BpEMEHHU, OHM YACTUYHO MEPEeBAPUBAKTCH YKe y BAC BO PTY — IPU B3aMMOAEUCTBHH CO
CJIIOHOM, M YCBAUBAKOTCH OYKBAJbHO B TEYEHHUE Yaca, MOCJIe Yero Bbl, CKOpee BCero,
3axorure 100aBku. UCTOYHMKH MPOCTHIX YIVIEBOAOB: TAa3UPOBAHHBIC HAMIUTKH, Caxap, Me/l,
BapeHbe, 0eJibli XJ1e0, Oesblil puc.




BUTAMMHDbI

Buramunbl — Hau0oJIee 00rarbl BATAMMHAMH M MUHEPAJIAMU CBesKHE OBOIIU
(GpyKTHI.

Hemocrarok BHUTAMHH B INHINE MOXKET MPHUBECTH K Pa3jJIHYHBIM
3a00/1eBaHUsIM, 0003HA4YaeMbIM KaK AaBUTAMHMHO3, IPH KOTOPOM
HAPYIIAKTCA MPOLECCHl POCTA, YXYAIIAeTCHd MNMaMATh MW CHHKAETCH
padtoTOCIOCOOHOCTD.

IloTpediienue psiga BUTAMHHOB B 0OJILIIHUX /103aX CTOJIb Ke He KeJaTeJbHO,
KaK U MX HEJ0CTATOK B IHIIIE.




BOJIA

B opranusmMe 4ejioBeka Bojaa:

YBJIAKHSIET KUCJIOPOX IJIsl IbIXaHUS ;

peryJjupyer TeMneparypy TeJia;

MOMOTI'aeT OPraHu3My YCBAMBATh NUTATEIbHbIE BElIeCTBA;
3aIUIIAET ’)KU3HEHHO Ba)KHbIE OPraHbI;

CMAa3bIBAET CYCTABDI;

MOMOraeT Nnpeodpa3oBaTb NUILY B JHEPTHIO;

Y4acTBYeT B OOMeHe BelleCTB;

BBIBOAUT Pa3jIMYHble NIJIAKH U3 OPraHU3Ma.

Yes10BeK HAYMHAET UCIBITHIBATDH JKAMKAY, KOIJIA KOJUYECTBO BOJbI B €r0
TeJie yMenbiaercs Ha 1-2% (0,5- 1,0 a). IToreps 10% Baaru ot Beca TeJia
MOYKET IPUBECTH K HEOOPATUMbIM M3MEHEHHUSIM B OPraHu3Me, a MoTeps
20% (7-8 auTpOB) y:Ke CMepPTEJIbHA.




=TTpouecc npespalyeHus (ycsoeHue)
NMUTATesNbHLIX BeleCTB MNULLEBLIX MPOAYKTOB B
BelWecCTBA CAMOro opraHusma (B knetku wu

TKGHU OPraHWU3Ma) HasLIBaOT ACCUMUNALUEN.

=TTpouecc pacnaaa selecTs, BXOAdIWMUX B COCTAB
KNeToK U TKaHeu HA3bIBAOT

aunccummunaumen .

Oduccumunaumsa conposoxaaeTcs BbIgesieHUem
3Heprum, 3aTtpadmsaemMyro Ha paboTy opraHos U
noaaepxaHue Temnepatypsl Tena.

O6a npouecca B3AUMOCBA3AHBLL WU
Ha3bIBAFOTCA ObMeHOM BellecTB.




PauvoHanbHoe nutaHue

(OT JIAaTHMHCKOIO cJi0oBa rationalis — «pa3yMHBII)
— 93T0 (PU3HOJOTHYECCKH IMOJHOIEHHOEC NHUTAHHUE
3M0POBBIX JIIOAEH € Y4YeTOM MX I10J1a, BO3pacra,
Xapakrepa Tpylaa, KIMMATHYECKHMX  YCJIOBHUU
oOuTaHusi. PanmoHa/ibHOEe NHUTAHHE CIIOCOOCTBYET
COXPAHEHUIO 3I0POBbS, CONPOTUBJIAEMOCTH
BPEIHBIM (pAKTOPAM OKPYKAIOUIEH Cpeabl, BLICOKOM
(pu3nyeckoli M YMCTBEHHOHM PadOTOCIIOCOOHOCTH,
AKTHBHOMY J0JIT0JICTHIO.




PauvoHanbHoe nutaHue

Tpy OCHOBHBIX NPUHIIMIIA PANMOHAJBHOIO NUTAHWA:

EPABHOBECHE MEXKAY JHEPIruen, MoCTyHAUed ¢ MUIIeH,
U JHEPrueu, pacxoayeMou 4YeJI0BEKOM B Ipolecce
KU3HEACATEIbHOCTH;

mYyIOBJIETBOPEHHE NMOTPEOHOCTH OPraHU3Ma B
onpeaeJJeHHOM KOJIHYeCTBe, KAUeCTBEHHOM COCTaBe U
COOTHOIICHUH MUILEBBIX BeIeCTB;

mCO0JII0IeHHEe PeKUMA TUTAHUS.
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NEPBBIN 3TAXK MUPAMWUIbBI MIUTAHUS : 3EPHOBBIE

3EPHOBBIE — ocHOBA 310pOBOI0 MUTAHMUSA; B HUX COAEPKUTCH MAJIO
"KUPOB, OHM MOCTABJIAKT OPraHUu3My HEO0X0AMMbIe BATAMUHDI,
MHUHEPAJbI U KJIECTYATKY. ITAa rPynna nNnpoayKToB ABJIAETCH
UCTOYHUKOM CJIOKHBIX YIJIEBO/10B.

M MMeHHO K 3TOil rpyInine OTHOCATCSH BCEBO3MOKHbIE KPyacCaHbl, 0yOJIMKH,
Ne4YeHbe, TOPTHI U IPYrue NMPOAyKTHI ¢ BBICOKHM COlep:KaHueM sKupa u caxapa. Ho
BHUMAHMUE! Bce oM BIIOJIHE COOTBETCTBYIOT ONpeae/JeHHIO ''310poBast numa'',
HO TOJIbKO, €CJIU NMOTPEOJIATH UX He esKeHEBHO, a ellle Jydlle — He Jalle, 4emM pa3s
B HeleJI0 (CKOpee 3TH MPOAYKTHI MOKHO OTHECTH K BEPXHEMY 3TaKy NMAPAMMJIbI).

ITockoJbKY XJ1€0 M BbINEYKA BHICOKOKAJOPUIHBI, HO COAEPKAT HEMHOTIO
NUTATEJbHBIX BElIECTB, CBEIUTE UX MOTPedIeHne K MUHUMYMY.
Jlyist Bamero 310poOBbs OyleT MmoJjie3Hee eCTh Kalllu, PUC, MAKAPOHHBIE M3/1eJIHs.
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BTOPOM DTAXK MUPAMWJIbI IUTAHUSA: ®PYKTHI M OBOIIHA
@pyKTHI K OBOIIH 00€CIIEYNBAIOT OPraHM3M BasKHBIMH
BUTAMHHAMMU, MUHEPAJIAMH U KJIECTYATKOM.

U, kak npaBujio, He CoAePKAT KUPOB.

DPYKThHI

3aBTpak — xopoiiee BpeMs 1JA oOpameHus K (PPyKTOBOH COCTABJIAIONUICH palMOHa. Y
aMEepPHKAHIIEB NPUHATO HAYUHATH CBOM JE€Hb CO CTAKAHA AaMNeJbCHHOBOIO COKA.
Jlo0aBbTe PPYKTHI K JIEHUY U 00edy, YTOObI MOJYYUI0CHh TPU—YeThIPe UX MOPUHMH 32
JNeHb. Crapaiitech BbIOMpAaTh CBeKUe ppyKTHI 1o CE30HY.
oBoHIH

Ecaun He y4YdTHIBATH KapeHbI Kaprodeb, NUILY HWIM MAKAPOHbI, OOUJILHO
CI100pPEeHHBbIE KeTYYIIOM, MHOTHE JIKAHU BOOOIIE He YIOTPeOJISIIOT OBOIlel. ITO ONACHAsA
TeHJACHUU, MOCKOJbKY OBOIIH, 00JIbIIEH YACTHIO COCTOSIIIIME M3 BOABI, MO3BOJISIIOT
3HAYUTEJbHO PACIIUPUTH ACCOPTUMEHT AMeTH4YecKuX 0r0a. OBOIIM — NMPEBOCXOAHBIN
ucTO4YHUK BUTaMuHa C, ¢osimeBoH KUCJI0ThI, 0€TA—KAPOTHUHA, MUHEPAJIbHBIX BelIeCTB
U KjIeT4aTKu. K ToMy ke B HUX NPAKTHYECKH OTCYTCTBYIOT KUPBI.
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TPETHUU DTAXK NUPAMMUIBI:
MMPOAYKTHI *KUBOTHOI'O MMPONCXOKIEHUS

HA 3JTOM »3raxe nupaMuabl TMUTAHUA TMPEACTABJCHbI MPEUMYINECTBEHHO
HPOAYKTDBI /KUBOTHOI'O HNPOUCXOXIEHUSA — 310 rpynma MOJOYHBIX U
MSICHBIX NPOAYKTOB, KyAa TAKKe OTHOCATCH NTULA, 0000BbIe, fAiila U opexu. Takas
nuia odecrneyrMBaeT OPraHuU3M BaKHBIMHM INHUTATEJbHBIMU BelleCTBAMHU, B IEPBYIO
odyepeab O0€JIKOM, KajJblHeM, JKeJe30M M HMHKOM. Msico u ero 3amenureau (2-3
nopuuu, win 150—200 rpammoB exeaHeBHO). BoiOupaiTe Jiyqyuine cCOpTa HEKUPHOIO
MsiCa — TIOBS/AMHBI, TCJATHHbI U OapaHuHbl. OTaaBalTe NpeaANOYTeHHE IMOCTHBIM
YacTsAM TYUIKH, TaKUM Kak ¢ujie ropaauHbl, OM(PIITEKCbl, CBUHAA BbIpe3Ka HJIU
oTOMBHAas U3 (puiie, HOra srHeHKa (0apamka). BoiOupaiTe He;KUPHbBINA rOBsIKMH (api.
ByabTe OCTOPOKHBI € JAeJUKATECAMHU: MHOTME MSCHbIC KYWIAHbS COAEPk AT OoJibIIe
KUPaA, YeM MOCTHOE MSACO B KYCOYKAX (KCTATH, NOCTHbIC TOHKHE JIOMTHUKH BAapPEHOI0
MsiCa, MoJIaBaeMble B Ka4eCTBEe XOJIOAHbIX 3aKYCOK, BIIOJIHe Oe3omacHbl). He 3a0b1BaiiTe
0 pbide, 0CO0CHHO MOPCKOH . B 00JIbIIMHCTBE BUAOB PBHIObI COMEPKUTCH HE0OJIbINOE
KOJIUYECTBO KUPA.

| Maco, puiba, NTuua
Anua, OO0L!I W OpexXH
2-3 6nmopa
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EXEIHEBHO EXe/IHETHC

'Monoko u | .
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MOJOYHbBIE NNPOAYKTDI

MoJ10K0, HOTYPTHI M CHIPBI 3AHUMAKOT TPETUI YPOBEHb
IMAPAMM/IbI, COCEACTBYH ¢ MSICOM, ITULEH, pbI00, 0000BBIMHU,
sunaMu 1 opexamu. Kak v npoayKTbl MICHOU I'PYIIIbI,
MOJIOYHbIE NMPOAYKTHI IBJSIIOTCHA XOPOIIMM UCTOYHUKOM 0€JIKOB.
Kpome T0ro, B HUX MHOI0 KaJblusi U BATAMMHOB A U D —
OTJIMYHAA J00aBKa K BalleMy panuoHy!

OBbPATHTE BHUMAHHUE: monounvie npooyKkmvl mMo2ym 0vlmb
noImomy, KOHMPOAUPys C60U e6ec, uuiume 86

MA2A3UHAX np00yKIMbl C NOHUJICEHHbBIM codepafcauueM HCUupa uiu

HCUDHDBIMU,

06e39fcupeuu blée.




HNOCJAEJHUN DTAXK MINPAMUWIbI IUTAHWA:
AKUPBHI. MACJIA U CJAJOCTHA

Ha Bepmiune ITupamuabt 31opoBoro Illuranus — sKupbl, caxap 4 CJIaJ0CTH.
Kak maJjio um orBoaurcs mecra!

CT0J1b K€ HeBEJIUKA J0JIKHA ObITh MX J0JI B 3J0POBOM PAIlHOHE.
JleiCTBUTEJIbHO, H3JIMIIIHEE MOTPedIeHe *)KUPOB I'PO3UT MOBbINICHHEM
YPOBHH X0JIECTEPHHA B KPOBU U PA3BUTHEM MHOKECTBA I'PO3HBIX
3a00J1eBaHM i, CPeAH KOTOPBHIX HH(PAPKT U UHCYJbT. JIroOuTem caxapa
MOJIYYAKT HapyllleHue 00MeHAa BelleCTB, 1MaleT, O’KMpPeHue, MUTPEHb U
kapuec. [Ilpuyyure cedst u OJIM3KHUX yHOTPEOJATH 3TH MPOAYKTHI KAK MOKHO
pexe. BoJbIMHCTBO U3 HUX, Oy1Y4YH BbICOKOKAJIOPUUHBIMHU, HE MOCTABJISIOT
OPraHM3My HUKAKHMX MMUTATEJbHBIX BelIeCTB, KPOMe caxapa, ;KUpPa U KaJOpHu.

Xupbi ¥ CNAJOCTH |
YNOTPEONATL BpeMA
OT BPEMENN
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Pe:xuM nutTanus NKOJIbHUKOB

3aBTpak goma
7.30 - 8.00
I opssuun 3aBTPaK B IIKOJIE
10.00 - 11.00
O0en noMa uJaM B HIKOJIE

12.00 - 13.00
Y:kuH 10Ma
19.00 - 19.30




3ABTPAK

baogamMmu, uaeaJdbHbIMHM JI 3aBTPaKa, SABJISIOTCH
pPa3iu4YHbIe Kaliu, TBOpor, omJuieT. llpm keraHum
MOKHO J100aBUTHh B Kally U TBOPOI HEMHOIO OpPeXOB

WJIa (PPYKTOB, MeaA.
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OBEJ

K 0ro1aM koropbie OTJIMYHO MOAXOAAT JJIs 00e1a, MOKHO
OTHECTH: OBOIIH, OTBApPHOM Kaprodeab, MAKAPOHbLI U3
TBEPABIX COPTOB NMINEHMIIbI, PUC U MOAO0OHbIE KPYIbI, MSCO
PbIObI, KYPHHOE MSICO UJIH HEeKMPHAsA OTBApPHASI CBUHUHA U
ropsaauHa. B Bamem odeae J0J5KHBI IPUCYTCTBOBATH CYIIbL.
Tak:xe xopo1uno 100aBUTH K 00e1y cajiaT U3 CBEKUX OBOLIEH.
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Y KUH

OTJIMYHBIM BApUAHTOM [JISI Y:KHHA SIBJSIIOTCS
OBOIIIHbIE 0J1I04a, caJjarbl M3 oBomen. K oBomiam
OTJIMYHO OyaerT A00aBUTh OTBAPHYIO PpPbIOY HJIH
HEXKHPHOE MACO.




BbIBO/:

Kakoro Obl MeHIO Bbl He NPHACPKUBAJIUCH,
OCHOBHOM MOMEHTOM /IJIsi BaC J0JIKEH
ABJSACTCHA (PaKTOp TOr0, YT0 0JIK0AA JAOJIKHbI
ObITH NPUIOTOBJEHbI M3 IO0JE3HbIX M
310POBBIX IMPOAYKTOB, a ONTUMAJbHbIM
panMoHOM OyaeT PpaludoH, B KOTOPOM
colgepxKarbcsl  NPOAYKTbI U3  PAa3HBIX
NUIIEBLIX IPYIII: OBOINU, (PPYKThI, KPYyIbl,
MSICO, PbI0a, MOJIOYHBbIE IPOAYKTHI.
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OpraHusm 4Yerioseka AOJKeH Monyyatb Bce Heobxoaumbie
AN ero Xwu3HefeaTesnbHOCTU BelecTBa B AOCTATOYHOM
KonuvecTse.

KanopuuHoctb - 3TO 3Hepretuveckas LIEHHOCTb
NULLEBLIX MPOAYKTOB WUSIUM pALMOHA MUTAHUA, T.
e. KOonu4ecTBO 3Heprum, copepxallencs B
nUTATEsIbHBbIX BellecTeax, NosyvaembIX
4YeIOBEKOM C NULLEWU.

JHeprusa, KoTopasa coAepXuUTca B
yrnesoaax, xupax, benkax, usmepsercs
B kKunokanopuax (kkan).

TTpouecc npeobpa3zosaHua 3TUX BellecTB B OpraHU3me HANMOMUHaeT
npouecc ropeHus, MO3TOMYy NuTaTeslbHbIe BelecTBa 4aAcCTO
Ha3bIBAFOT «TOMNJSIUBOM» ANA OPraHU3Ma




JHepreTuYyeckyto LUEHHOCTb MULLEeBbIX MPOAYKTOB
NPUHATO BLIPAXATb B KUSTOKANOpUAX.

OaHa Kunokanopus — 3TO KONUYECTBO TennoThl,
Heobxoaumoe Ana corpeeaHus 1 kr soabr Ha 1 °C.

TTpu cxuraHum B KanopumetTpe U OKUCNEeHUU B
opraHusme:

01 r yrnesopos sbriceoboxpnaerca 4,1 kkan,

01 r xupos — 9,3 kkan.

01 r 6enkos — 4,1 kkan.

[Ona BbIpaxeHUs 3HepreTUYECKOU LIEHHOCTU NULLEeBbIX
npoayktos B MexayHapoaHou cucteme eauHuy (CU)
NOnNb3ylOTCA nepeBOAHLIM KO3(PPuuueHToM (1 kkan
pasHa 4,184 k[x).




[MoTpebHOCTb B Kanopuax

| |

Bospacr, J1eT IloTpeOHOCTH B Ka/I0pHSX HA
1 KI Macchl T€1a B CYTKH
1-1,5 115
2-3 110
4-5 101
6-7 90
8-9 76
10-11 64
12-13 63
14-15 51




3AJIAHUE 1

Paccuuray KOJMYECTBO KAJOPUH, HEOOXOAMMBIX
TBOEMY OPraHU3My B CYTKH

BEC X

[MTOTPEBHOCTb B KAJIOPUAX B CYTKWA

= ???7 KKan




IIPOBEPD CEbs1

TTon, Bospact | benku | Xupsbr | Yrnesoas: O6uian
KQNIOPUUHOCTD
Manbumku 90 92 390 2750
13 ner
Hesouku 82 84 335 2500
13 ner
FOHowwM 98 100 425 3000
14-17 ner
Hesywwku 90 90 360 2600
14-17 ner




Kajsopuu

Ot 11 no 14 aer:

MaJbYUKH — 2700 KKaJ B CYyTKH
neBoukM — 2500 KkaJ B CyTKH
Ot 14 10 18 aer:

IOnomu — 3000 kxax B cyTkun
HeBymku — 2600 kkau B cyTkH
CJaeayer Tak:ke IOMHUTH O TOM, YTO €CJIM IKOJbLHUK
3aHMMAETCsl CIOPTOM, TO CPeIHECYTOYHBIE IHEPro3aTPaThl Y HEro
OyayT Bblllle, YeM NPUBEAEHHbIE B TA0JIHIIE
CpeaHecTATUCTHYECKHUE 3HAYeHUs. B 3TOM ciiyyae KaJOpUNHOCTD
palMoHa He CTOMT CHUKATD.
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HEITOJE3HDBIE ITPOAYKTbI, KOTOPBIE

HECOBMECTHUMbI CO 310POBbIM OBPA3OM KU3HU U
INPABUJIBHBIM IIMTAHUEM:

- cJIaJKHe ra3upoBaHHbIe HAMMTKUA. OHH He YTOJSIOT
KAKIY, PA3APAKAIOT CAUZNCTYIO JKeJIYIKa, CodepxKaT
00JIb11I0€ KOJIUYECTBO caxapa, HCKYCCTBEHHBIX
KpacuTejieil, apoMaTu3aTopoB.

- KapTo(esab (ppU, YUIChI, CYXAPUKH U BCE, YTO KAPUTCH
B 00JIBIIIOM KOJIMYECTBE MACJIA — COAEPKAT 00/IbII0E
KOJIMYeCTBO )KUPA, BCEBO3MOKHbIEe BKYCOBbIE 100aBKH,
OTrPOMHOE KOJUYECTBO COJIM (0AHA MaYKa YyuIncoB Jlewnc
paBHsieTcs npuMepHo 1/3 paunoHa 4YeaoBeka).

- Oyprepbl, XOT-A0T'"d — COAEPKAT B CBOEM COCTaBe XJie0,
JKUPHBIA COyC, MHOT'O NIPUIIPAB, 00JIbII0E KOJUYECTBO
cosiu. B pesyabrare — kajopuiiHass «00M0a».
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. J = JE ° C 0 0 0 0
Coctas 6rniroaa | benku | XKupet | Yrnesoast Benku Kuper Yrnesoab:
Kawa maHHas TTuwesaa ueHHOCTbL B PaccuutbiBaem nuesyro LIEHHOCTb B
MOSOYHas 100rp. npoaykra AaHHOM Bece 6nroaa
(Cmotpum nuesyto (Oenum Ha 100 rp. U ymHOXaemM Ha BeC NPOAYKTQ)
LileHHOCTb NMPOAYKTOB B
KYJIUHAQPHLIX KHUrax uau s
UHTepHerTe)
1. Kpyna | 30 r | 10.3 1 67,6 10.3:100X30| 1:100x30= 67.6:100
MaHHaA =3.09 0,3 X30=20.28
2. Monoko |[200r| 2,8 3,2 4.7 2,8 3,2x200: 4 7x200:100=
x200:100= | 100 = 6,4 9.4
5,6

3. Caxap 5r - - 99,8 - - 99,8x5:100=
4,99

4 Macno | 5r 0,8 |72,5 1,3 0,8x5:100-= 72,5 1,3x5:100=
CNUBOYHOE 0,04 x5:100= 0,07

3,63
Cymma | benkoe - 8,73 | Xupoe -10,33 | Yrnesopoe -34,74
11 r 6enkos — 4,1 kkan 8,73x4,1= | 10,33x9,3=| 34,73x4,1=

11 r yrnesonos - 4,1 kkan




3AJTAHUE 2

Paccuuraire KaJOPUAHOCTH cajiata «DpyKToBast (paHTA3ZUS»

Coctae 6ntoaa Benku Xuper | Yrnesoabr | benku | Xuper YrnesoAabl
Canar «&pykrosas TTuwesaa ueHHocts 8 100 rp. Paccuntrisaem nuuiesyro
PaHTa3UN>» NpoAyKTa LileHHOCTb B AaHHOM Bece 6nroaa
(CmoTpum nNuULLeBYyHO LIEHHOCTD (Oenum Ha 100 rp. U ymHOXaem Ha
NPOAYKTOB B KYJIUHAPHLIX KHUraxX Unu B BeC nNpoaykrta)
UHTepHerTe)
1. Tlepcux | 100 r 0,9 0,1 9,5
2. MNpywa 100 r 0,4 0,3 9.5
3. JlumoH 25 r 0,9 0,2 10,3
4. Caxap 25 r - - 99.8
Cymma
11 r 6enkos — 4,1 kkan
11 r yrnesonos - 4,1 kkan
11 r xupoes — 9,3 kran
Utoro (cymma kanopui) KKaJ




3AJJAHUE 3

1. Hauau peuent 6nroaa B c6opHUKe
peLienToOB UMW B UHTepHeTe.

2. Paccumtau kKanopumuHoOCTL cBOEro
6nroaa.

3. Ana pacyetos BOCNOsMb3yUCS
Tabnuuamm nuuesou LIeHHOCTU
npoAykToe (B KOHUe npe3eHTauuu) unum
UHpopmaumeu us MHtepHeta U
KYJIMHAPHBIX KHUT .




[1pu pacyeTte

BOCMO/Ib3yuUTeCb Tabamuen

HaseaHue 6ntona Benku Kupobr Yrnesoast Benku | Xuper | Yrnesoas:
Coctas Kon- TTuwesaa ueHHoctb 8 100 rp. Paccuutbieaem nuuiesyro
6nrona BO npoayKta LieHHOCTb B AGHHOM Bece 6ntoaa

rpamm (CMOTPUM NULLEBYHO LIeHHOCTD (Aenum Ha 100 rp. u ymHOoxaem Ha

BeC NpoayKkTta)
NPOAYKTOB B KYNUHAPHLIX KHUIAX

unu B MHTepHerTe)

11 r 6enkos — 4,1 kkan x4,1= (x9,63= x4,1=
11 r yrnesonos - 4,1 kkan
11 r xupos — 9,3 kkan

Nrtoro: KKan




Msaco 1 NnTuua

711111711 L)

nPOOYKT KKAT BEJIKN KUPbI YIrmneBoObl

BapaHuHa 201 16.2 15,3 O
BapaHbu INo4kn 78 13.4 2.6 0]
BapaHbsa NeyeHb 102 18.9 2.8 (6]
BapaHbe Cepaue 85 13.6 2.7 O
NoBsavHa 191 18.7 12,6 (0]
MNoBspkbM Moarm 126 9.3 9.6 (0]
NoBskeA NeyveHb 100 17.6 3.2 O
MNoBspxkbn No4vkn 67 124 1.9 O
NoBskbe Cepaue 89 152 3:1 (0]
MoBspkUA A3bIK 160 13.4 12,1 (6]
Kpormk 197 20.6 12.8 (0]
CeuHuHa He>XxmpHas 318 16.3 27.9 o
CBuHUVHa >XnpHasi 484 11.6 491 O
CBUHbIE NMOYKU 84 132 3.2 (6]
CBuHas neyYyeHo 105 18.6 3.5 (0]
CBuHoOe cepaue 87 15:2 3.1 O
CBrHOM A3bIK 203 144 16.5 (0]
TenatunHa o1 19.9 1.1 O
Nveo 359 16.4 33.1 (0]
Hnoenka 192 21.1 12,3 0.6
Kypuua 161 20.4 8.6 0.8
Libinnsata 159 18.5 7.9 0.5
YTKa 348 16.4 61.3 (0]




ANLUA

Anyo KypuHoe 74 12,7 11,5 0,7 157
MopoLwWOoK ANYHbIV 6,8 45 37,3 7,1 542
benok cyxon 12,1 73,3 1,8 7 336
HenToK cyxoi 5,4 34,2 52,2 4.4 623
Aruo nepenenuHoe 73,3 11,9 13,1 0,6 168
PblBA U MOPEINPOAVKTHI

BbluKkun 70,8 12,8 8,1 5,2 145
opbywa 70,5 21 7 0 147
Kambana 79,5 16,1 2,6 0 88
Hapacb 78,9 17,7 1,8 o) 87
Kapn 79,1 16 3,6 0 96
HKeta 71,3 22 5,6 0 138
Hopiowka 79,8 15,5 3,2 0 91
JlepAanan 81,8 15,5 1,4 0 75
Jlewy 77,7 17,1 4,1 0 105
Cemra 62,9 20,8 1155 0 219
Makpypyc 85 13,2 0,8 0 60
MwuHora 75 14,7 11,9 (0] 166
MwuHTan 80,1 15,9 0,7 0 70
MoiiBa 75 13,4 11,5 0 1157
Hasara 81,1 16,1 1 0 73
Hanum 79,3 18,8 0,6 0 81
HoToTeHua mpamMopHasn 73,4 14,8 10,7 0 156
OKyHb MOPCKOW 75,4 17,6 5,2 0 117
OKyHb pe4HoWm 79,2 18,5 0,9 0 82
OceTp 71,4 16,4 10,9 0 164
MNanTtyc 76,9 18,9 3 0 103
MNyTaccy 81,3 16,1 0,9 0 72
Poiba-cabnna 75,2 20,3 1552 0 110
Poibey, KacnuiicKkum 77 19,2 2,4 0 98
CasaH s 18,4 555 0 121




Honbaca BapeHasn «JJOKTOpcKasa» 60,8 13,7 22,8 0 260
Konbaca BapeHan «Jlloburtenbckan» 57 12,2 28 0 301
Honbaca BapeHana «Mono4yHas» 62,8 11,7 22,8 o) 252
Honbaca BapeHan «OTaenbHas» 64,8 10,1 20,1 1,8 228
Honbaca BapeHas Tenaybs 55 12,5 29,6 316
Konbaca BapeHo-KonuyeHan

«JTlobutenbcKkasa» 39,1 17,3 39 0 420
Konbaca BapeHo-

KonyeHan «Cepsenar» 39,6 28,2 27,5 0O 360
Honbaca nonykonuyeHan «KpakoBcrasn» 34,6 16,2 446 (o) 466
Konb6aca nonykonyeHasa «MuHcKan» 52 23 17,4 2,7 259
Honbaca nonykonyeHan «MontaBckan» 39,8 16,4 39 (o) 417
Konbaca nonykonuyeHasn

«YKpanHcKana» 44,4 16,5 34,4 0 376
Honbaca cbipoKonyeHas

«JTlobutenbcKan» 25,2 20,9 47,8 (0] 514
Honbaca cblipoKonyeHasn

«MocKoBcKana» 27,6 24,8 41,5 473
Capaenbku cBUHbIE V=S T/ 10,1 31,6 1,9 L.
Cocuckmn «MonoyHbie» 60 12,3 7oL o) 277
Cocuckm «Pycckue» 66,2 12 19,1 0 220
CoCUCKU CBUHbIE 54,8 11,8 30,8 (0] 324
MACHbIE KOHCEPBbI U KONMYEHOCTMU

BetuuHa 53,5 22,6 20,9 0] 279
roBAaguHa TyweHan 63 16,8 18,3 o) 232
I'pyaAvHKa cBMHaA CbipoKon4YeHasn 21 7,6 66,8 (o] 632
KonbacHbii dpapu 63,2 1y 15,7 2,8 213
HoHcepBa roBa)xba

«3aBTpaK TypucTa» 66,9 20,5 10,4 0 176
HoHcepBa cBuHan

«3aBTpaK TypucTa» 65,6 16,9 15,4 (o) 206
Hopeiika cBuHaA cbipoKonyeHas 37,3 10,5 47,2 0 467
CBUHMHA TyweHan 51,1 14,9 32,2 0 349




reprynec 12 13,1 6,2 65,7 355
Hyrypy3Han 14 8,3 1,2 7= 25
oBOLUM

BaknarkaHbl 91 0,6 0,1 5.5 24
BprokBa 87,5 1/>2 0,1 8,1 37
[TopoweK 3eneHbin 80 50 0,2 13,3 72
Habauxku 93 0,6 0,3 5,7 27
Hanycra 6enoxko4yaHHas 90 1,8 — 5,4 28
Hanycra KpacHoKo4YaHHasA 90 1,8 - 6,1 31
Hanycra usBetHanA 90,9 2,5 - 4,9 29
Hanycra 6pokkom 91,4 3 0,4 S 28
Haprtodenb 76 2 0,1 19,7 83
Jlyk 3eneHbii (nepo) 92,5 1,3 - 4,3 22
Jlyk-nopen 87 ! - s 40
Jlyxk penyartbi 86 | FF 4 — 9,5 43
MopHKoBb KpacHas 88,5 1,3 0,1 7 33
Orypubl rpyHTOBbIE 95 0,8 - = 1=
Orypubl NapHUKOBbLIe 96,5 0,7 - B8 10
lNepey 3eneHbii cnagxkuii 92 i3S - 4,7 23
lNepeu KpacHbI cnagxkuin 91 1,3 - =7/ 274
lNMeTpylwKa (3eneHb) 85 =37/ - 8,1 45
lNeTpywkKa (KopeHb) 85 1,5 - 11 47
PeBeHb 94,5 0,7 — 2,9 16
Peauc 93 =2 - 4.1 20
Peabka 88,6 1,9 - 7 34
Pena 90,5 1,5 — 5,9 28
Canar 95 155 - 252 14
Csexna 86,5 L 4 — 10,8 48
Tomatbl (rpyHTOBbIE) 93,5 0,6 — 4,2 19
Tomartbl (NapHUKOBbLIE) 94,6 0,6 - 2,9 14
daconb cTpy4ykoBas 90 4 - 43 32
XpeH 77 2,5 — 16,3 71




DHepreTudYecKkasi HEHHOCTb (PPYKTOB U Aro1

IIpoaykr Bbeaku 2Kupsbi YrieBoasbl Ii'(()?)‘ql{
Abpuxoc 0,9 0,1 9,0 44
Asoxaoo 2,0 20,0 6,0 282
Aiisa 0,6 0,5 9,8 40
Anviua 0,2 0,0 6,9 27
Anawnac 0,4 0,2 10,6 49
Anenvcun 0,9 0,2 8,1 36
Ap6ys 0,6 0,1 5,8 25
bawunawn 1,5 0,2 21,8 95
Buwuinus 0,8 0,5 11;3 52
Ipanam 0,9 0,0 13,9 52
Ipeiitngppym 0,7 0,2 6,5 29
Ipywa 0,4 0,3 10,9 42
Hotrs 0,6 0,3 7,4 33
Hruscup 0,7 0,2 13.7 49
Kusu 1,0 0,6 10,3 48
Kusun 1,0 0,0 10,5 44
Haiim 0,9 0,1 3,0 16
Hunrton 0,9 0,1 3,0 16




3eMnAaHuKa 84,5 1,8 - 8,1 41
HniokBa 89,5 0,5 — 4.8 28
HKpbiXXOBHUK 85 0,7 - 9,9 44
ManuHa 87 0,8 - 9 41
MopowkKa 83,3 0,8 - 6,8 31
O6nenuxa 75 0,9 - 5,5 30
CmopoauHa 6enasn 86 0,3 - 8,7 39
CMopoauHa KpacHasa 85,4 0,6 — 8 38
CmopoauHa yepHasn 85 1,0 — 8,0 40
YepHuka 86,5 1,1 - 8,6 40
LLInNnoBHUK cBeXXuii 66 1,6 — 24 101
LLIMNOBHUK CyLeHbIn 14 4,0 - 60 253
CYVXODPYKTHI

Vpiok 18 5 - 67,5 278
Hypara 20,2 = - 65,9 272
MN3t0M C KOCTOYKOM 19 1,8 — 70,9 276
N3ioM KnwmMuw 18 2,3 - 71,2 279
BuwiHA 18 1,5 - 73 292
Mpywa 24 2,3 - 62,1 246
MNepcuk 18 3,0 - 68,5 275
YepHocnus 25 2 - 65,6 264
A6noko 20 3,2 — 68 273
BOBOBbLIE

Bob6bi 83 6 0,1 8,3 58
[Topox nyuwieHbiv 14 23 1,6 577 323
[Topox uenbHbIV 14 23 1,2 538 303
Con 12 34,9 17,3 26,5 395
DdDaconb 14 22,3 1,7 54,5 309
YeueBuuya 14 24,8 1,1 D3N 310
rPUBLI

Benble cBexxune 89,9 3,2 0,7 1,6 25
bBenble cyweHbie 13 27,6 6,8 10 209




MpoaykTr Benkun, r|Xwupsl, r| Yrnesoasbl, r| Kneruartka, r | kKan, 100r
MaHHas Kpyna ceMosinHa 1,6 69,7 0,3 328
KuHoa 6,0 64,0 7,0 368
peuHeBas Kpyna 3eneHas 3,0 68,0 6,2 328
MakapoHbl TBEPAbIX COPTOB 1.3 70,5 3.7 346
Kyckyc 0,6 77,4 5,0 376
[peyHeBas Kpyna sapvua 33 57,1 11.3 308
OBcsHaga Kpyna 6,1 59,5 8,0 342
OBCSiHbIE X10MNbS 6,2 61,8 6,0 352
bynryp 1.3 75,9 18,3 342
MweHnyHasa Kkpyna 3.3 66,5 3,6 342
MaHHas paduHUp. Kpyna 1,0 70,6 3,6 333
AyHeBasa Kpyna 1.3 65,4 8,1 313
NepnoBas Kpyna i 66,9 7,8 315
Kykypy3Has Kpyna 1.2 71,0 4,8 328
bypbin puc 2.5 77,0 14,0 330
KpacHblit puc 2,0 69,0 7,0 340
Benbin puc 1,0 74,0 3,0 333




HUPbLI, MAPTrAPUH, MACJIO

Hup TonneHobin 0,3 0 99,7 O 897
LLInuKk cBuHOM (63 KoXuLbl) =7/ 1,4 92,8 (o) 816
MaprapvH MOJIOYHbIN 15,9 0,3 82,3 1 746
MaprapuH 6yTep6poaHbiii 15,8 0,5 82 1,2 744
MaiioHes 25 3,1 67 2,6 627
Macno pacrturenbHoe 0,1 o] 99,9 0 899
Macno cnuBo4yHoe 15,8 0,6 82,5 0,9 748
Macno TonneHoe 1 0,3 98 0,6 887
XJIEb U XJIEBOBVJIOYHbLIE U3AEJIUA, MYKA

Xneb6 p»aHon 42.4 4,7 0,7 49,8 214
Xneb nweHnYHbIN U3 MyKu | copTa 34,3 747/ 2,4 53,4 254
Cpnob6Has Bbine4ka 26,1 7.6 LS 60 297
BapaHku 17 10,4 1,3 68,7 312
CyLiKun 12 11 1,3 73 330
Cyxapu nweHun4YHble 12 11,2 1,4 72,4 551
Cyxapu CIMBOYHbIE 8 8,5 10,6 71,3 397
MyKa nuweHu4yHan BbiCWero copra 14 10,3 0,9 74,2 327
Myka nwenHu4yHan | copta 14 10,6 1,3 2 329
Myka nwenun4yHas Il copta 14 11,7 1,8 70,8 328
Myka p»aHan 14 6,9 1,1 76,9 326
KPVIbI

peuHeBan sagpuua 14 12,6 2,6 68 329
["peuHeBan npogen 14 9,5 1,9 2 326
MaHHan 14 11,3 0,7 i 326
OBcaHan 12 11,9 5,8 65,4 345
lNepnosas 14 9,3 1,1 73,7 324
MNweHo 14 12 2,9 69,3 334
Pucosan 14 7 0,6 73,7 323
MNMuwenunuHan «Montasckan» 14 12,7 1,1 70,6 325
TonokHo 10 12,2 5,8 68,3 357
AuHeBan 14 10,4 1,3 71,7 322




MOJIOKO U MOJIOYHbIE NPOAVKTDI

BpbiH3a U3 KOpOBbLEro MOJIOKa 52 17,9 20,1 0 260
WorypT HaTypanbHbiii 1,5% 88 5 1,5 3,5 51
Hedup HexupHbIn 91,4 3 0,1 38 30
Kedup upHblii 88,3 2,8 3,2 4,1 59
Monoko 88,5 2,8 3,2 4,7 58
Monoko aumgopunbHoe 81,7 2,8 3,2 10,8 83
MonoKo cyxoe LenbHoe 4 25,6 25 39,4 475
MonoKo cryueHHoe 74,1 7 7,9 95 135
MonoKo CryuieHHoe C caxapom 26,5 7,2 8,5 56 315
lNpocToxBawa 88,4 2,8 3,2 4,1 58
ParkeHKa 85,3 3 6 4,1 85
Cnuekn 10% 82,2 3 10 4 118
Cnusku 20% 72,9 2,8 20 3,6 205
CmetaHa 10% 82,7 3 10 29 116
CmetaHa 20% 72,7 2,8 20 3,2 206
CbIpKM M Macca TBOPOXHble 0cobble 41 7,1 23 27,5 340
Chlp pOCCUMIACKMIA 40 23,4 30 0 371
Cbip ronnaHackumi 38,8 26,8 27,3 0 361
Chlp wBenLapcKui 36,4 24,9 31,8 0 396
CbIp NOLWEeXOHCKWI 41 26 26,5 0 334
Cbip nnasneHbiv 55 24 13,5 0 226
TBOPOI MUPHbIWA 64,7 14 18 1,3 226
TBOpOr NONYMHUPHBIN 71 16,7 9 1,3 156
TBOpPOI HeXUPHbI 77,7 18 0,6 1,5 86




OPEXWU

DyHAYK 4,8 16,1 66,9 9,9 704
MuHaans 4 18,6 SV /7! 13,6 645
"'peukxunin opex 5 13,8 61,3 10,2 648
Apaxuc 10 26,3 45,2 9,7 548
CemMAa noaCcoONHeYHUKa 8 20,7 52,9 5 578
CZIAAOCTHU

Mep 17,2 0,8 0 80,3 308
Apare ¢ppyKTOBOE 7 3,7 10,2 73,1 384
3edwup 20 0,8 ) 78,3 299
Upuc 6,5 3,3 7,5 81,8 387
Mapmenan 21 0 0,1 77,7 296
Kapamenb 4,4 ) 0,1 77,7 296
KoHdeTbl, rnasnpoBaHHblie

LOKONAA0M 7,9 2,9 10,7 76,6 396
Macruna 18 0,5 0 80,4 305
Caxap 0,2 0,3 0 99,5 374
Xansa TaxvHHanA 3,9 12,7 29,9 50,6 510
Xansa nogconHe4vHasn 2,9 11,6 29,7 54 516
LLokonaa TeMHbIn 0,8 5,4 35,3 52,6 540
LLiokonaa MOMoOYHbIN 0,9 6,9 35,7 52,4 547
Badnu ¢ GpyKTOBBIMU HAYNHKAMU 12 3,2 2,8 80,1 342
Badnu c npoBbIMU HAYUHKAMU 1 3,4 30,2 64,7 530
MupoX<Hoe cnoeHoe C KpeMoMm 9 5,4 38,6 46,4 544
NMuporxHoe cnoeHoe ¢ A6/10KOM 13 5,7 25,6 52,7 454
MuporxHoe BUCKBUTHOE 21 4,7 9,3 84,4 344
MNpAaHUKK 14,5 4,8 2,8 77,7 336
TopT 6UCKBUTHDLIV 25 4,7 20 49,8 386
TopT MUHAANbHBbIV 9,3 6,6 35,8 46,8 524




Bﬂepreruqecxaa HEHHOCTDb 0€e3aJIKOroJibHbIX HAITMTKOB

Ilpoaykr beaku ZKupsi YrieBoasbl I?B%"Y
Booa munepanvras 0,0 0,0 0,0 0
Topsauuii wioxonao 3,0 5,5 42,0 230
Kaxao 22,0 11,0 12,0 235
Kesac 0,2 0,0 52 27
Kosa 0,0 0,0 10,4 42
mororom o cavapom| 06 | 0e | 136 | e
Kogpe uepnwiii 0,2 0,0 0,3 2
Humornao 0,0 0,0 6,4 26
Mopc 0,1 0,0 10,7 41
Xosroonwviir yaii 0,0 0,0 755 33
Torux 0,0 0,0 8,3 34
Danma 0,0 0,0 11,7 48
Yaii zenenwiii 0,0 0,0 0,0

Yaii xaprxaoe 0,3 0,0 0,6 5
:I:'fx:jf; ':’“7 0,2 0,1 7,1 28
Yaii uepnuwrii 0,1 0,0 0,0 0




€Bas NeHHOCThb

Kmopmmo | ITam I
Gaaicl Sl I | Gemm | amper | yraesomer
mmmm

Kuac oxpomaminsol ansss [ 3] T ]

5.80

Caxapuas nyapa | 3920 @ ooo] o000] 9880
Caxapubtit mecox | 3900  o0of  000] 9930
Coxamemscmmoswifi cvsworsso | 46000 150 000] 1120
Cox BmmorpaTubiii | 7o) 03] 02 16,30
Cox rpamarosuti | 400  o0] 000 11,00

I 10.00

Cox rpeiingpyTossii | a0 ] | :

Cok TOMaTHBIH C MOPCKOH CO.IbI0 || 450
Cox 610 HbIi | asoo]  ooof o000 11,20
CteBuf (CTEBHO3HT) | Ha CTakKaH 4asa Tpebyercsa 200 mr.




NOMALLHEE 3AAAHUE

O3HaKOMUTbCA C Npe3eHTaLuen
BbINOAHUTL 3a4aHKA CO CNanAaoB 25-26
1 34-36.

Mpucnatb potorpadmm pacyeToB Ha
nouty 27110lga@mail.ru

doTorpadusa gonkHa 6biTb YeTKOM
[TucbMO A0XKHO ObITb NOANUCAHHbIM
3aAaHue npucaaTb 40 cyb6oThbl
BKJIIOUNTENbHO 12 deBpas.




