Baxxudo! O3HakoMbTeCh CO CIIMCKOM
3alpelleHHBIX MPOAYKTOB!
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AK0201b 8 11060M 8Ude - 8bI3bleaem CU/bHYI0 UHMOKCUKayumw u
npoyeccwl 6poxceHus:

Ta3zuposaHHble HANUMKU - 8bI3b18A0M GPOIHCEHUE U
2a3006pa3zoeaHue, codepicam y2/aeKucaomy, Hapywawm
KUC/10mHOo-uje/104Holi 6a1aHc opeaHu3sma. Hekomopuie
2a3upoeaHHble HANUMKU codepxcam caxap ujau CUHmemu4eckue
caxapo3zameHumeu

T'udpozeHu3upogaHHble pacmumesibHble Macaa (KoHdumepcKuil u
KY/IUHAPHBbII HCUp, Map2apuH, cnpedsl U m.d.) u a6bsie
codepacawjue ux npodyKmul — codeprHcam u3MeHEHHYI0 CmpyKmypy
JHCUPHBIX KUC/0M, KOMOpble He 6CMpeyanmcs 8 npupode u 8pedHbsl
015 yes108eKa. Imu seujecmeda He06xXo00uMo UCKAI0YUMb U3
numaHusi N0/JIHOCMbI0, d He MO/1ILKO 8 NeEpPU0d O4UUjeHUS.

KapeHnasa nuwa - npu evicokoii memnepamype ece noJjie3Hble
sewjecmea 6 npodyKkmax pa3pyuarnmcs, u nuuja npegpaujaemcs 8
mscKuii 2py3 04151 nuwjegapumeibHOl cucmembl

KoHcepewi JIOBBIE (ca1adocmu, coaeHusi, mapuHadsl u ap.) -
codepitcam KOHcep8aHmMbul (00NOTHUMEAbHbIU UCMOYHUK
MOKCUHO08), c03daiom noesluleHHYI0 HA2Py3Ky Ha huujesapeHue,
M.K. 8 KOHCEpB8UPOBAHHbIX NPOAYKMAX OMCymcmayiom Hcusabsle
gepmeHmul

Caxap u npodykmeul, codepicawjue caxap - 8b13bl8aem Npoyeccswl
O6podHCceHuUs, 18/151emcsl NuMameibH6IM 8ewecmeoM 0151 2PU6Ko8 U
8pedHbIX 6aKkmepuil.

Cosb u npodykmel, codepicaujue coab - 3adeprcusaem aody 8
K/1emKax u MexcK/1emo4Hol Hcudkocmu, 3amed.Jisiem npoyeccswl
demokcukayuu



% JKueommuvwlie 6esnku (0C06eHHO U3 MACHbIX NPOAYKMO8) - co3daom
dono/IHUMe/IbHY10 Ha2py3Ky Ha nuujeeapeHue, 8 npoyecce ux
yceoeHUs1 06pa3ylomcsi moKCUuHbsl, 3ampyodHsiemcs npoyecc
oyuweHus

% 2KueomHuwle dcupbsl (UCMOYHUKU HACLIWEHHbIX HCUPHBIX KUC/A0M) -
8 nepuod oyuujeHus CHuUMcaem 0o MUHUMyMa nompeé.ieHue
HACbLIWEHHBIX HCUBOMHbBIX HCUPOB, YMOGbI pa3zpy3ums
nuujesapumeasHylo cucmemy u dams eti 603.MOMHCHOCMb
CKOHYeHmMpupoe8amuvcs HA 8bl8edeHUU W/1aK08 U MOKCUHO8.

+ A umenno KPACHOE MACO .

% A TakXe MSICO NTHUILbI.

% CaJio - coAEepPKUT )KUBOTHBIE >KUPbI 1 06bIYHO COJIb
+ CyonpoAayKThbI

% MscHble u3aenus U noayPpadépuKaThsl - IOMHMMO TPYAHOYCBOSIE€MbIX
’)KUBOTHBIX 6€JIKOB M }KUPOB, MOTYT COJEepPKaThb COJIb, a TAKXKE
pa3/nyYHble HCTOYHUKU TOKCMHOB (KOHCEPBAHTHI,
BKycOapoMaTH4ecKue J00aBKU U T.[,.)

o fAuna
% Mo0JIOKO ¥ MOJIOYHBIE NPOAYKThI:

% HMorypTsl c caxapoM U /Ui GPYKTOBLIMH A0GaBKaMHU — BbI3BIBAIOT
npouecchbl 6poKeHUsl B KUILIEYHUKE

* MacJ10 CJIMBOYHOE M TOIJIEHOE - COAEPXKUT 00JIbIlIOE KOJIUYECTBO
KHUBOTHBIX ) KUPOB, HEXKEJ/IATC/IbHbIX B IICPHUOA OYUIIICHUA

¢ MoJI0KO - ABJIsIeTCA NUTATEeJbHOU Cpeoil AJisi TPUOKOB, 06pa3yeT
CJ/IU3b, BbI3bIBAET NPOLECChI OP0KEeHUs U Tra3000pa30BaHMsl

+» CbIp - COAEPkKUT 60JIbIIIOE KOJITUYECTBO >KUBOTHBIX 6€/IKOB U >KHMPOB,
HeXKeJIaTeJIbHbIX B IepHOoJ, OYNILIeHUs

s CmetaHa >10% - coaepKUT 60J/IbII0€ KOJIMYECTBO )KUBOTHbIX OEJIKOB U
»KUPOB, HeXKeJIaTeJ/IbHbIX B IePHUOJ, OYHUILeHUA

s TBopor xxupHbI (> 5%) - coaepXKUT 60/IbIIOE KOJTUYECTBO ’KUBOTHbBIX
6eJIKOB U YKUPOB, HexKeJIaTe/IbHbIX B IepUo/, OYMILeHH s



>

X/1e6, My4YHbIe U3/ esHsl, KOHAUTePCKHe U3/ eaus — NOBBIIAKT
KOJIMY€ECTBO C/IM3U B OpraHu3Me, BbI3bIBalOT GPOXKEeHUE, MOTYT
coJeprKaTh Apyrue 3anpeméHHbie B NeprUoj, OYMIeHUsI KOMIIOHEHTbI
(cosb, caxap, APOXKKHU, ’)KUBOTHBIE >KUPBHI)

KondeTtsl

MakapoHHbIe u3aesns (BepMulle/b, Jiania, MaKapoHbl, IAacCTa,
CHareTTH U T.A,)

X1e6 (0COGEHHO APOXKKEBOU U M3 MYKH BBICILEr0 COPTA)

Illokos1az - cOAEPKUT MHOTO caxapa, TaK)Ke MOXKeT COAePkKaTh
TUAPOreHN3upPOBaHHbIE )KHPbI, KOHCEPBAHTHI, BKYyCOapOMaTH4YeCKHUe
J00aBKH

Kamwu:

MaHHas - NoBbILIAET KOJIMYECTBO CJIU3M B OpraHu3Me, NpOBOLMPYyeT
HapyueHus ¢ocPOpHO-KaIbLHEBOT0 0OMeHa KMOMEHTAa/IbHbIe» KalllH,
He TpeOywIine BAPpKH — NPOLILIA CEPbE3HYI0 00PAabOTKY, B pe3y/ibTaTe
KOTOPOH JIMIIMJIUCH MOJI€3HbIX BELLEeCTB U MPEeBPATU/IMCh B UCTOYHUK
OBICTPBIX YIJIEBOAOB. 3a4aCTYI0 B COCTaBe COAEPXKUTCA caxap WUIu
HCKYCCTBEHHbIE CaXapo3aMeHHTeJ/IH, a TAKKe CHHTeTUYeCKHe
BKycOoapoMaTH4yeCcKHe J06aBKHU.

Hanutku:

Kakao - coaep>XuUT MOJIOKO U caxap, IM60 UX 3aMeHHUTeIHU (YTOo elyé
Xyxe)

Kode - aBasieTCsl KJIeTOYHBIM AUYPETUKOM (00€3BOKMBAET KJIETKH),
3aKHUC/IsIeT OPraHu3M

IIuBo (B TOM 4HC/Ie 6e3a/IKOroJibHOe!) - cogep>XUT TOKCUHbI U
KaHLeporeHbl, NPOBOLUPYET NPOLECChl GPOKEeHM S

Yail YEpHBIN - ABJIsSI€TCS KJIETOYHbIM JUYPETUKOM (00e3BOKHUBaeT
KJIETKH ), COAEP>KUT AyOGU/ibHbIE BelleCTBa, KOTOPbl€ MOTYT 3aTPyAHATh
CBOEBpPEeMEHHOE ONOPOKHEeHH e KMIIeYHUKa



UCK/IIOYUTDb UJIN OTPAHUYNUTD

JI1o6ble cBeXXKre HeCe30HHbIe OBOIIH, (l)pYKTbl U AT0/AbI, 0COOGEHHO
HMIIOPTHBIEC — IIPOXOAAT 60JIbIIIOE KOJIUYECTBO XUM. OﬁpaGOTOK,
coAgepiKaT TOKCUHBI

OBo1LIY, BbI3bIBAKIME GPOKEeHMe U MOBBILIEHHOE ra3006pa3oBaHue:
BoGoBbie (ropox, ¢acosb, YedyeBuIa, HYT, MAIl)
KamnycTa 6e/I0KOYaHHas

Kaptodesb - noMmuMo razoo6pa3oBaHusi, ClIOCOGCTBYET 0OpPa30BaHUIO
U3JIMIIHEX CJIU3M B OpraHu3sMe

Kykypy3sa - nomumMo ra3oo6pa3oBaHus, MOXKET CTaTb IPUYHUHOMN
3amopoB

Peabka, peauc, JaKOH
TonuHamMoyp

IInuHaT, IaBejb - IOMHUMO ra3006pa30BaHuUA, 3TU OBOLLHU
NPOTUBONOKa3aHbl IPH NojAarpe, 60/ie3HAX NOYEK, HAPyLIeHUAX
docdopHO-KaNbLMEBOro 0OMeHa, NOBBIIIEHHON KUCJIOTHOCTH XKeJlyAKa

@®pPyKThI U ATOABI, BbI3bIBAKOIHE GPOKEeHME U MOBbILLIEHHOE
ra3oo6pa3soBaHHUE:

AGpPHMKOCHI - MOTYT CIPOBOLMPOBATh PACCTPOMCTBO XKelyAKa
baHaHBI

BuHorpap,

I'pyuin

JABIHU

A610KHU



	Строго нельзя (100% исключить):
	 Алкоголь в любом виде – вызывает сильную интоксикацию и процессы брожения
	 Газированные напитки – вызывают брожение и газообразование, содержат углекислоту, нарушают кислотно-щелочной баланс организма. Некоторые газированные напитки содержат сахар или синтетические сахарозаменители
	 Гидрогенизированные растительные масла (кондитерский и кулинарный жир, маргарин, спреды и т.д.) и любые содержащие их продукты – содержат изменённую структуру жирных кислот, которые не встречаются в природе и вредны для человека. Эти вещества необхо...
	 Жареная пища – при высокой температуре все полезные вещества в продуктах разрушаются, и пища превращается в тяжкий груз для пищеварительной системы
	 Консервы ЛЮБЫЕ (сладости, соления, маринады и др.) – содержат консерванты (дополнительный источник токсинов), создают повышенную нагрузку на пищеварение, т.к. в консервированных продуктах отсутствуют живые ферменты
	 Сахар и продукты, содержащие сахар – вызывает процессы брожения, является питательным веществом для грибков и вредных бактерий.
	 Соль и продукты, содержащие соль – задерживает воду в клетках и межклеточной жидкости, замедляет процессы детоксикации
	 Животные белки (особенно из мясных продуктов) – создают дополнительную нагрузку на пищеварение, в процессе их усвоения образуются токсины, затрудняется процесс очищения
	 Животные жиры (источники насыщенных жирных кислот) – в период очищения снижаем до минимума потребление насыщенных животных жиров, чтобы разгрузить пищеварительную систему и дать ей возможность сконцентрироваться на выведении шлаков и токсинов.
	 А именно КРАСНОЕ МЯСО .
	 А также мясо  птицы.
	 Сало – содержит животные жиры и обычно соль
	 Субпродукты
	 Мясные изделия и полуфабрикаты – помимо трудноусвояемых животных белков и жиров, могут содержать соль, а также различные источники токсинов (консерванты, вкусоароматические добавки и т.д.)
	 Яйца
	 Молоко и молочные продукты:
	 Йогурты с сахаром и/или фруктовыми добавками – вызывают процессы брожения в кишечнике
	 Масло сливочное и топлёное – содержит большое количество животных жиров, нежелательных в период очищения
	 Молоко – является питательной средой для грибков, образует слизь, вызывает процессы брожения и газообразования
	 Сыр – содержит большое количество животных белков и жиров, нежелательных в период очищения
	 Сметана >10% - содержит большое количество животных белков и жиров, нежелательных в период очищения
	 Творог жирный (> 5%) - содержит большое количество животных белков и жиров, нежелательных в период очищения
	 Хлеб, мучные изделия, кондитерские изделия – повышают количество слизи в организме, вызывают брожение, могут содержать другие запрещённые в период очищения компоненты (соль, сахар, дрожжи, животные жиры)
	 Конфеты
	 Макаронные изделия (вермишель, лапша, макароны, паста, спагетти и т.д.)
	 Хлеб (особенно дрожжевой и из муки высшего сорта)
	 Шоколад – содержит много сахара, также может содержать гидрогенизированные жиры, консерванты, вкусоароматические добавки
	 Каши:
	 Манная – повышает количество слизи в организме, провоцирует нарушения фосфорно-кальциевого обмена «моментальные» каши, не требующие варки – прошли серьёзную обработку, в результате которой лишились полезных веществ и превратились в источник быстрых ...
	 Напитки:
	 Какао – содержит молоко и сахар, либо их заменители (что ещё хуже)
	 Кофе – является клеточным диуретиком (обезвоживает клетки), закисляет организм
	 Пиво (в том числе безалкогольное!) – содержит токсины и канцерогены, провоцирует процессы брожения
	 Чай чёрный – является клеточным диуретиком (обезвоживает клетки), содержит дубильные вещества, которые могут затруднять своевременное опорожнение кишечника
	ИСКЛЮЧИТЬ ИЛИ ОГРАНИЧИТЬ
	 Любые свежие несезонные овощи, фрукты и ягоды, особенно импортные – проходят большое количество хим. обработок, содержат токсины
	 Овощи, вызывающие брожение и повышенное газообразование:
	 Бобовые (горох, фасоль, чечевица, нут, маш)
	 капуста белокочанная
	 Картофель – помимо газообразования, способствует образованию излишней слизи в организме
	 Кукуруза – помимо газообразования, может стать причиной запоров
	 Редька, редис, дайкон
	 Топинамбур
	 Шпинат, щавель – помимо газообразования, эти овощи противопоказаны при подагре, болезнях почек, нарушениях фосфорно-кальциевого обмена, повышенной кислотности желудка
	 Фрукты и ягоды, вызывающие брожение и повышенное газообразование:
	 Абрикосы – могут спровоцировать расстройство желудка
	 Бананы
	 Виноград
	 Груши
	 Дыни
	 Яблоки


