
Антиоксиданты

И ЛИ К АК СО Х РАН И ТЬ МОЛОД О СТЬ И

К РАСОТУ
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Свободнорадикальная 
теория старения

• О КИ С ЛИ Т Е Л ЬНЫЙ  

С Т Р Е С С  –  В Р Е Д Н О Е  

В О З Д Е Й С Т В И Е  

С В О Б О Д Н Ы Х  Р А Д И К А Л О В ,  

К О Т О Р Ы Е  В Ы З Ы В А Ю Т  

Б И О Л О Г И Ч ЕС К И Е  

П О В Р Е Ж Д Е Н И Я  К Л Е Т О К .

• С ВО БОД НЫ Е  

Р А Д И КА ЛЫ  В  Н О Р М Е  

И Г Р А Ю Т  В А Ж Н У Ю  Р О Л Ь  

В О  М Н О Г И Х  К Л Е Т О Ч Н Ы Х  

П Р О Ц Е С С А Х .  П Р И  

М И Н И М А Л Ь Н О М  У Р О В НЕ ,  

О Н И  Н Е  Н А Н О С Я Т  В Р Е Д  

О Р Г А Н И З М У ,  Т А К  К А К  

Н Е Й Т Р А Л И З У Ю Т С Я  

А Н Т И О К С И Д А НТ А М И .

• А Н ТИ О КС И ДА НТЫ  Э Т О   

В Е Щ Е С Т В А ,  К О Т О Р Ы Е  

М О Г У Т  П Р Е Д О Т В Р А Т И Т Ь  

И Л И  О Т С Р О Ч И Т Ь  

Н Е К О Т О Р Ы Е  В И Д Ы  

П О В Р Е Ж Д Е Н И Я  К Л Е Т О К .  

О Н И  У Л А В Л И В А Ю Т  И  

Н Е Й Т Р А Л И З У Ю Т  

С В О Б О Д Н Ы Е  Р А Д И К А Л Ы .

свободные радикалы, полученные из кислорода, 

ответственны за возрастные повреждения
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Популярные 
антиоксиданты

• В И Т А М И Н Ы  А ,  Е  И  С ;

• Б Е Т А - К А Р О Т И Н ;

• Л И К О П И Н ;

• К О Э Н З И М  Q 1 0 ;

• Р Е С В Е Р А ТР О Л  –  П Р И Р О Д Н Ы Й  

Ф И Т О А Л Е К С И Н ;

• Л Ю Т Е И Н ;

• З Е А К С А Н Т И Н ;

• Л И П О Е В А Я  К И С Л О Т А ;

• Г Л У Т А Т И О Н

• С Е Л Е Н ;

• Ц И Н К  И  Т . Д .

У В Е Л И Ч Е Н И Е  П О Т Р Е Б Л Е Н И Я  

А Н Т И О К С И Д А НТ О В  П Р И В О Д И Т  К  

У М Е Н Ь Ш Е Н И Ю  О Б Р А З О В А Н И Я  

П Р О Д У К Т О В  П Е Р Е К И С Н О Г О  

О К И С Л Е Н И Я  Л И П И Д О В .
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Бета-каротин

• З А Щ И Щ А Е Т  К О Ж У  О Т  

П Р Е Ж Д Е В Р Е М Е Н НО Г О  С Т А Р Е Н И Я ,

• П И Т А Е Т  Е Е  И З Н У Т Р И ,  И З Б А В Л Я Я  

О Т  С У Х О С Т И ,  П О М О Г А Е Т  

З А Ж И В Л Е Н И Ю  Р А Н  И  З А Щ И Щ А Е Т  

К О Ж У  О Т  С О Л Н Ц А .

• П О Д Д Е Р Ж И В А ЕТ  Р А Б О Т У  

И М М У Н Н О Й  С И С Т Е М Ы ,  С Н И Ж А Е Т  

Р И С К  Р А З В И Т И Я  Н Е К О Т О Р Ы Х  

В И Д О В  Р А К А .

• О Б Е С П Е Ч И В А Е Т  П Р О Ф И Л А К Т И К У  

С Н И Ж Е Н И Я  З Р Е Н И Я ,

• С Н И Ж А Е Т  Р И С К  Р А З В И Т И Я  

К А Т А Р А К Т Ы .

• П О В Ы Ш А Е Т  К О Н Ц Е Н ТР А Ц И Ю  

В Н И М А Н И Я  И  У Л У Ч Ш А Е Т  

П А М Я Т Ь .

С ОД Е РЖИ Т СЯ  В  О Р А НЖЕ ВЫ Х  И  

К Р А С НЫ Х  О ВОЩА Х  И  Ф Р У К ТА Х :

М О Р К О В Ь ,  Б А Т А Т ,  Б О Л Г А Р С К И Й  

П Е Р Е Ц ,

П О М И Д О Р Ы ,  Г Р Е Й П Ф Р У ТЫ ,  

П Е Р С И К И ,  Д Ы Н И ,

А Б Р И К О С Ы ,  Х У Р М А .

И  В  З Е Л Е НЫ Х  Р А С Т Е НИ ЯХ :

Щ А В Е Л Е ,  Ш П И Н А ТЕ ,  К А П У С Т Е ,  

Б Р О К К О Л И ,

Г О Р О Х Е ,  З Е Л Е Н О М  Л У К Е ,  С А Л А Т Е  

Р О М А Н О ,

П Е Т Р У Ш К Е  И  К И Н З Е .
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Витамин А
• У Ч А С Т В У ЕТ  В  

О Б Р А З О В А Н И И  

С О Е Д И Н И Т Е Л Ь Н О Й  Т К А Н И ,

• Х Р Я Щ Е Й ,  К О С Т Е Й  И  

Г И А Л У Р О НО В О Й  К И С Л О Т Ы .

• О Б Е С П Е Ч И В А Е Т  С И Н Т Е З  

П О Л О В Ы Х  Г О Р М О Н О В .

• О Т В Е Ч А Е Т  З А  Р А Б О Т У  

И М М У Н Н О Й  С И С Т Е М Ы ,

• Н Е О Б Х О Д И М  Д Л Я  

З Д О Р О В О Г О  М Е Т А Б О Л И З М А .

• В А Ж Е Н  Д Л Я  

П О Д Д Е Р Ж А Н И Я  З Р Е Н И Я .

• О Т В Е Ч А Е Т  З А  З Д О Р О В Ь Е  

К О Ж И  И  Г А Р А Н Т И Р У ЕТ  Е Е

• П О Д Т Я Н У Т О С Т Ь  И  

У П Р У Г О С Т Ь .

ПР ОД У К ТЫ ,  С О Д Е РЖАЩИЕ  

ВИ ТАМИ Н  А :

Р А С ТИ Т Е Л Ь НЫЕ :

М О Р К О В Ь ,  Т Ы К В А ,  С Л А Д К И Й  

П Е Р Е Ц ,  Ш П И Н А Т ,  Б Р О К К О Л И ,

С О Я ,  Г О Р О Х ,  Ш И П О В Н И К ,  

О Б Л Е П И Х А .

ЖИ ВО ТНЫ Е :

Р Ы Б И Й  Ж И Р ,  П Е Ч Е Н Ь ,  И К Р А ,

С Л И В О Ч Н О Е  М А С Л О , Т В О Р О Г ,  

М О Л О К О ,  С Ы Р ,  Я И Ч Н Ы Й  

Ж Е Л Т О К .

В И Т А М И Н  А  

Ж И Р О Р А С Т В О Р И М Ы Й ,  

П О Э Т О М У  Д Л Я  Е Г О  

У С В О Е Н И Я  О В О Щ И  И  Ф Р У К Т Ы  

Ж Е Л А Т Е Л Ь Н О  Е С Т Ь  С  

З А П Р А В К О Й  —  

Р А С Т И ТЕ Л Ь Н Ы М  

М А С Л О М , С М Е Т А Н О Й  И Л И  

Й О Г У Р Т О М .
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Ликопин

• С Н И Ж А Е Т  Р И С К  

В О С П А Л И Т Е Л Ь Н Ы Х  П Р О Ц ЕС С О В И  

А Т Е Р О С К Л Е Р О З А .

С ОД Е РЖИ Т СЯ В  О ВОЩА Х  И  

Ф Р У К ТА Х  К Р А С НО ГО  Ц В Е Т А :

Т О М А Т Ы ,  К Р А С Н Ы Й  П Е Р Е Ц ,  

Г Р Е Й П Ф Р У Т Ы ,

Г Р А Н А Т Ы ,  Я Б Л О К И .

П Р И  Т Е П Л О В О Й  О Б Р А Б О Т К Е  

Т О М А Т О В  Б И О Д О С Т У ПН О С Т Ь  

Л И К О П И Н А  У В Е Л И Ч И В А Е Т С Я .
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Витамин С

• П О Д Д Е Р Ж И В А ЕТ  

И М М У Н И Т Е Т .

• П Р И Н И М А Е Т  

У Ч А С Т И Е  В  С И Н Т Е З Е  

К О Л Л А Г Е Н А ,  Т . О .  

П О М О Г А Е Т  

О Б Е С П Е Ч И ТЬ  

Ф У Н К Ц И О Н А Л Ь Н О С Т

Ь  И  У С Т О Й Ч И В О С Т Ь  

К Р О В Е Н О С Н Ы М  

С О С У Д А М ,  К О С Т Я М ,  

С У Х О Ж И Л И Я М .

• О Б Е С П Е Ч И В А Е Т  

П Р Я М У Ю  З А Щ И Т У  

Б Е Л К О В ,  Ж И Р О В ,  

Д Н К  И  Р Н К  О Т  

П О В Р Е Ж Д А Ю Щ ЕГ О  

Д Е Й С Т В И Я  

С В О Б О Д Н Ы Х  

Р А Д И К А Л О В .

ПР ОД У К ТЫ ,  

БО ГА ТЫ Е  

ВИ ТАМИ НОМ  С :

П О М И Д О Р Ы ,  

С Л А Д К И Й  П Е Р Е Ц ,  

К А П У С Т А  

Б Р Ю С С Е Л Ь С К А Я ,  

Б Е Л О К О Ч А Н Н А Я  

И Л И  Ц В Е Т Н А Я ,  

П Е Т Р У Ш К А ,  У К Р О П ,  

С М О Р О Д И НА ,  

О Б Л Е П И Х А ,  

Ш И П О В Н И К ,  

Я Б Л О К И ,  А Н А Н А С Ы ,  

Ц И Т Р У С О В Ы Е .

В И Т А М И Н  С  К Р А Й Н Е  

Н Е У С Т О Й ЧИ В  В О  

В Н Е Ш Н Е Й  С Р Е Д Е  И  

Б Ы С Т Р О  

Р А З Р У Ш А Е Т С Я  П Р И  

Н А Г Р Е В А Н И И .

Р Е К О М Е Н Д У Е Т С Я  

О В О Щ И  И  Ф Р У К Т Ы  

У П О Т Р Е Б Л Я Т Ь  В  

С Ы Р О М  В И Д Е .

by Re СТАРТ



Витамин Е

• П О М О Г А Е Т  

В О С С Т А Н О В Л Е Н И Ю  

К Л Е Т О Ч Н Ы Х  М Е М Б Р А Н .

• З А Щ И Щ А Е Т  Т К А Н И  О Т  

В О З Д Е Й С Т В И Я  

С В О Б О Д Н Ы Х  Р А Д И К А Л О В .

• П Р О Ф И Л А К ТИ К А  

О Н К О Л О Г И Ч Е С К И Х  

З А Б О Л Е В А Н И Й .

• У Л У Ч Ш А ЕТ  П И Т А Н И Е  

К О Ж И  И  В О Л О С ,  С Н И Ж А ЕТ  

И Х  С У Х О С ТЬ ,  У К Р Е П Л Я Е Т  

Н О Г Т И .

• П О М О Г А Е Т  

П Р Е Д У П Р Е Ж Д А Т Ь  

О Б Р А З О В А Н И Е  Т Р О М Б О В ,  

У Л У Ч Ш А ЕТ  

Э Л А С Т И Ч НО С Т Ь  К Р У П Н Ы Х  

И  М Е Л К И Х  С О С У Д О В ,  А  

Т А К Ж Е  З А М Е Д Л Я Е Т  

О Б Р А З О В А Н И Е  

Х О Л Е С Т Е Р И Н О В Ы Х  

Б Л Я Ш Е К .

• Н Е О Б Х О Д И М  Д Л Я  

Н О Р М А Л Ь Н О Й  Р А Б О Т Ы  

Р Е П Р О Д У К Т И В Н О Й  

С И С Т Е М Ы .

• В А Ж Е Н  Д Л Я  

П О Л Н О Ц Е Н НО Г О  

П И Т А Н И Я  Э М Б Р И О НА .

• У Л У Ч Ш А ЕТ  Р А Б О Т У  

Н Е Р В Н О Й  С И С Т Е М Ы  И  

У К Р Е П Л Я Е Т  И М М У Н И Т ЕТ .

БО ГА ТЫ  ВИ ТАМИ НОМ  Е :

О Р Е Х И ,  Р А С Т И Т Е Л Ь Н ЫЕ  

М А С Л А ,  К Р У П Ы  И  

Б О Б О В Ы Е ,  Ш П И Н А Т ,  Л У К  

З Е Л Е Н Ы Й ,  Я Й Ц А  И  

П Е Ч Е Н Ь .

В И Т А М И Н  Е  Р А З Р У Ш А ЕТ С Я  

П О Д  Д Е Й С Т В И ЕМ  

С О Л Н Е Ч Н Ы Х  Л У Ч Е Й ,  Ч Т О  

С Л Е Д У Е Т  У Ч И Т Ы В А Т Ь  П Р И  

Х Р А Н Е Н И И  

Р А С Т И ТЕ Л Ь Н Ы Х  М А С Е Л .

by Re СТАРТ



Лютеин

• О Б Е С П Е Ч И В А Е Т  З Д О Р О В Ь Е  

Л Е Г К И Х .

• У К Р Е П Л Я Е Т  К О С Т И  И  З У Б Ы .

• П О Д Д Е Р Ж И В А ЕТ  

М Е Ж К Л Е Т О Ч Н О Е  

В З А И М О Д Е Й С Т В И Е  И  Р О С Т  

К Л Е Т О К .

• В А Ж Е Н  Д Л Я  З Д О Р О В Ь Я  

З Р Е Н И Я .  З А Д Е Р Ж И В А Е Т  Д О  4 0  

%  В Р Е Д Н О Г О  

У Л Ь Т Р А ФИ О Л Е Т О В О Г О  

И З Л У Ч Е Н И Я ,  П О П А Д А Ю ЩЕ Г О  

В  Г Л А З А ,  А  Т А К Ж Е  У К Р Е П Л Я Е Т  

С Т Е Н К И  В Н У Т Р И Г Л А З Н Ы Х  

С О С У Д О В  И  У Л У Ч Ш А Е Т  

С П О С О Б Н О С ТЬ  В И Д Е Т Ь  В  

С У М Е Р К А Х  И  Т Е М Н О Т Е .

С О Д Е РЖИ Т СЯ  В :

Ч Е Р Н И К Е ,  Ш П И Н А Т Е  И  

К А Б А Ч К А Х ,  Б Р О К К О Л И ,  

Б Р Ю С С Е Л Ь С К О Й  К А П У С Т Е ,  

Ч Е Р Н О Й  С М О Р О Д И Н Е ,  Т Ы К В Е  

И  П О М И Д О Р А Х .

У С В О Я Е М О С Т Ь  Л Ю Т Е И Н А  

П О В Ы Ш А Е Т С Я  П Р И  Л Е Г К О Й  

Т Е П Л О В О Й  О Б Р А Б О Т К Е ,  

П О Э Т О М У  П О Д Х О Д Я ЩИ Е  Д Л Я  

Э Т О Г О  О В О Щ И  М О Ж Н О  

П А С С Е Р О В А Т Ь ,  О Т В А Р И В А Т Ь  

Н А  П А Р У ,  С Л Е Г К А  

О Б Ж А Р И В А Т Ь  И Л И  З А П Е К А Т Ь .
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Зеаксантин
• В Е Щ Е С Т В О  И З  

Г Р У П П Ы  

К А Р О Т И Н О И Д О В .

• Н Е О Б Х О Д И М  Д Л Я  

П Р А В И Л Ь Н О Г О  

Ф У Н К Ц И О НИ Р О В А НИ

Я  С Е Т Ч А Т К И  Г Л А З А .

ПР И Д А Е Т  ПЛОД АМ  

ЖЕЛТ УЮ  О КР А С К У  

И  С ОД Е РЖИ Т С Я  В  

ПР ОД У К ТА Х  

ПОДО БНО ГО  

Ц В Е Т А :

К У К У Р У З Е ,  

Ш А Ф Р А НЕ ,  

П А П Р И К Е ,  Г О Р О Х Е ,  

Т Ы К В Е ,  Д Ы Н Е ,  

П Е Р С И К А Х  И  

М А Н Г О .

В С Е  Э Т И  П Р О Д У К ТЫ  

М О Ж Н О  

У П О Т Р Е Б Л Я Т Ь  В  

П И Щ У  К А К  В  

С Ы Р О М ,  Т А К  И  В  

П Р И Г О Т О В Л Е НН О М  

В И Д Е :  Н А  К А Ч Е С ТВ О  

З Е А К С А Н Т И НА  

К У Л И Н А Р Н А Я  

О Б Р А Б О Т К А  

С У Щ Е С Т В Е Н Н О  Н Е  

В Л И Я Е Т .
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Липоевая кислота

• О Б Л А Д А Е Т  А Н Т И О К С И Д А НТ Н Ы М И  

С В О Й С Т В А М И ,  У С Т Р А Н Я Е Т  

С В О Б О Д Н Ы Е  Р А Д И К А Л Ы .

• О К А З Ы В А Е Т  Л И П О Т Р О ПН Ы Й  

Э Ф Ф Е К Т ,  В Л И Я Е Т  Н А  О Б М Е Н  

Х О Л Е С Т Е Р И Н А .

• У Л У Ч Ш А ЕТ  Ф У Н К Ц И Ю  П Е Ч Е Н И ,  

О К А З Ы В А Е Т  Д Е Т О К С И Ц И Р У Е Щ Е Е  

Д Е Й С Т В И Е  П Р И  О Т Р А В Л Е Н И Я Х .

• У В Е Л И Ч И В А Е Т  Э Ф Ф Е К Т И В Н О С Т Ь  

У Т И Л И З А Ц И И  Г Л Ю К О З Ы ,  С Н И Ж А Е Т  

У Р О В Е Н Ь  Г Л И К О З И Р О В А НИ Я  

Б Е Л К О В .

ЛИ ПО Е ВА Я  КИ С ЛОТА  С ОД Е РЖИТ С Я  

В  НА И БО ЛЬШЕМ  КО ЛИ ЧЕ СТ В Е  В :

Н Е Р А Ф И Н И Р О В А Н Н ЫХ  

Р А С Т И ТЕ Л Ь Н Ы Х  М А С Л А Х ,  

С У Б П Р О Д У К Т А Х ,  М О Л О К Е ,  Я И Ч Н О М  

Ж Е Л Т К Е  И  Г О В Я Ж Ь Е М  М Я С Е ,  

З Е Л Е Н Ы Х  Ч А С Т Я Х  Р А С Т Е Н И Й ,  

Д Р О Ж Ж А Х ,  Б О Б А Х .
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Ресвератрол

• П О Д А В Л Я ЕТ  

О Б Р А З О В А Н И Е  

Э Й К О З А Н О И Д О В  И  

В Ы Р А Б О Т К У  

Т Р О М Б О Ц И Т О В .

• П О Л О Ж И Т Е Л Ь Н О  

В Л И Я Е Т  Н А  

М Е Т А Б О Л И З М  

Л И П О П Р О Т Е И Н О В .

• О Б Л А Д А Е Т  

П Р О Т И В О О П У Х О Л Е В О Й  

А К Т И В Н О С Т Ь Ю .

ПР И С У Т С Т В У ЕТ  В  

О С НО ВНОМ :

В  К О Ж У Р Е  В И Н О Г Р А Д А ,

В  Ш Е Л К О В И Ц Е ,

А Р А Х И С Е .
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Глутатион

• О Б Е С П Е Ч И В А Е Т  

С Н И Ж Е Н И Е  

Р А З Р У Ш А Ю Щ Е Г О  

В О З Д Е Й С Т В И Я  

Т О К С И Н О В  И  Т Я Ж Е Л Ы Х  

М Е Т А Л Л О В  Н А  

Б И О Х И М И Ч Е С К О М  

У Р О В Н Е .

• В О С С Т А Н А В Л И В А Е Т  

В И Т А М И Н  С .

• У С Т Р А Н Я ЕТ  

С В О Б О Д Н Ы Е  

Р А Д И К А Л Ы .

• З А М Е Д Л Я Е Т  

П Р О Ц Е С С  С Т А Р Е Н И Я  

О Р Г А Н И З М А .

Г Л У Т А ТИ О Н  С О Д Е РЖАТ  

С Л ЕД УЮЩИЕ  

ПР ОД У К ТЫ :

Я Б Л О К И ,  А П Е Л Ь С И Н Ы ,  

Б А Н А Н Ы ,  Д Ы Н Я ,  

С П А Р Ж А ,  Т О М А Т Ы ,  

М О Р К О В Ь ,  А В О К А Д О ,  

К А Б А Ч К И ,  Л У К ,  

Ч Е С Н О К .
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Селен

• П О М О Г А Е Т  В Ы В Е С Т И  

И З  О Р Г А Н И З М А  

С В О Б О Д Н Ы Е  

Р А Д И К А Л Ы .

• В А Ж Е Н  Д Л Я  Р А Б О Т Ы  

И М М У Н Н О Й  С И С Т Е М Ы .

• В Л И Я Е Т  Н А  Р А Б О Т У  

Щ И Т О В И Д НО Й  Ж Е Л Е З Ы .

• Д Е Ф И Ц И Т  С Е Л Е Н А  

М О Ж Е Т  П Р И В Е С Т И  К  

И З Б Ы Т К У  Й О Д А .

БО ГА ТЫ  С Е Л Е НОМ :

Б Р А З И Л Ь С К И Е  О Р Е Х И ,

О Т Р У Б И ,

С Е М Е Н А  

П О Д С О Л Н ЕЧ Н И К А .
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Цинк

• Н Е О Б Х О Д И М  Д Л Я  

П Р О И З В О Д С Т В А  Б Е Л К О В  И  

Д Н К ,  Д Л Я  Р О С Т А  И  

В О С С Т А Н О В Л Е Н И Я  М Ы Ш Ц .

• П О М О Г А Е Т  И М М У Н Н О Й  

С И С Т Е М Е  Б О Р О Т Ь С Я  С  

Б А К Т Е Р И Я М И  И  В И Р У С А М И ,  

С П О С О Б С Т В У Е Т  З А Ж И В Л Е НИ Ю  

Р А Н .

• У Л У Ч Ш А ЕТ  П И Щ Е В А Р Е Н И Е ,  

В А Ж Е Н  Д Л Я  П Р А В И Л Ь Н О Г О  

О Щ У Щ Е Н И Я  В К У С А  И  З А П А Х А .

• Р Е Г У Л И Р У Е Т  В Ы Р А Б О Т К У  

Г О Р М О Н О В  И  П Р Е Д О Т В Р А ЩА Е Т  

В О С П А Л И Т Е Л Ь Н Ы Е  П Р О Ц Е С С Ы .

С О Д Е РЖИ Т СЯ  В :

О Т Р У Б Я Х ,  К Е Д Р О В Ы Х  О Р Е Х А Х  И  

В  А Р А Х И С Е ,  К У Н Ж У Т Н Ы Х ,

П О Д С О Л Н ЕЧ Н Ы Х  И  Т Ы К В Е Н Н Ы Х  

С Е М Е Ч К А Х ,

Ф А С О Л И  И  Н У Т Е ,  К Р А С Н О М  

М Я С Е  И  Я Й Ц А Х .
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Коэнзим Q10

• И С П О Л Ь З У Е ТС Я  К Л Е Т К А М И  

О Р Г А Н И З М А  П Р И  А Э Р О Б Н О М  

( И Л И  К Л Е Т О Ч Н О М )  Д Ы Х А Н И И .

• И  В  К А Ч Е С Т В Е  

Э Н Д О Г Е Н Н О Г О  

А Н Т И О К С И Д А НТ А .

И С ТО Ч НИКАМИ  КО Э Н З ИМА  

Q 1 0  В  ПИЩ Е  Я ВЛЯЮТС Я :

Ж И Р Н А Я  Р Ы Б А ,  Р А С Т И ТЕ Л Ь Н Ы Е  

М А С Л А ,

З Е Л Е Н Ы Й  П Е Р Е Ц  И  Г О Р О Ш Е К ,  

З Е Л Е Н А Я  Ф А С О Л Ь .
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Выводы

К А К С О Х Р А Н И Т Ь М О Л О Д О С Т Ь И К Р А С О Т У .  

1 . В Ы Б И Р А Й Т Е Р А З Н О О Б Р А З Н Ы Е П Р О Д У К ТЫ ,  П Р О Б У Й Т Е

Н О В О Е ,  Э К С П Е Р И М Е Н Т И Р У Й Т Е .  Ч Е М Р А З Н О О Б Р А З Н Е Е В А Ш

Р А Ц И О Н ,  Т Е М Л У Ч Ш Е

2 . П Р О Б У Й Т Е Р А З Н Ы Е Р Е Ц Е П ТЫ И С П О С О Б Ы О Б Р А Б О Т К И

Ф Р У К Т О В И О В О Щ Е Й :  С В Е Ж И Е ,  Т У Ш Е Н Ы Е ,  В А Р Е Н ЫЕ ,  

Ф Е Р М Е Н Т И Р О В А Н НЫ Е ,  З А П Е Ч Е Н Н Ы Е И Т Д

3 . М Е Ж Д У Б А Д И П Р О Д У К Т А М И В С Е Г Д А В Ы Б И Р А Й Т Е

П Р О Д У К Т Ы ( З А И С К Л Ю Ч Е НИ Е М Н А З Н А Ч Е Н И Й В Р А Ч А )
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