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БЛИНЫ И ДИЕТА
äÓ„‰‡ ‚˚ ÒË‰ËÚÂ Ì‡ ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚÂ, ÚÓ Ò ÌÂÚÂÔÂÌË-

ÂÏ Ê‰ÂÚÂ ‰Ìfl, ÍÓ„‰‡ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â ÂÂ
ÓÒÎ‡·ËÚ¸. Ç˚ıÓ‰ÌÓÈ ÓÚ ‰ËÂÚ˚ ‰ÂÌ¸ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÓ-

ı‡ÌflÚ¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ÒÂı „ÓÏÓÌÓ‚, Ú‡ÍËı
Í‡Í ÎÂÔÚËÌ, Ú‡Í ˜ÚÓ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚÒfl ‚
ÂÊËÏ „ÓÎÓ‰ÌÓÈ Ô‡ÌËÍË. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÔÂËÓ‰Ë-
˜ÂÒÍÓÂ ÛÏÂÂÌÌÓÂ ÓÒÎ‡·ÎÂÌËÂ ‰ËÂÚ˚ ÒÓı‡ÌËÚ ‚‡¯ ÏÂ-
Ú‡·ÓÎËÁÏ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ˝ÚÓ ÔÓÎÂÁÌÓ Ò ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ
ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl. ÖÒÎË ‚˚ Ò˙Â‰ËÚÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÚÓ„Ó, ˜Â„Ó Ó˜ÂÌ¸ ıÓÚËÚÂ, ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÒÚ‡¯ÌÓ. çÓ ‰ÂÊË-
ÚÂ ÒÂ·fl ‚ ÛÍ‡ı.

ç‡ Á‡‚Ú‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, Ò˙Â¯¸ÚÂ ‚ Ú‡ÍÓÈ ‰ÂÌ¸ ·ÎËÌ˚ Ò
ÍÎÂÌÓ‚˚Ï ÒËÓÔÓÏ. ÑÎfl ÒÓ·Î˛‰‡˛˘Â„Ó ‰ËÂÚÛ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡ Ú‡ÍÓÈ ‚˚·Ó Í‡ÊÂÚÒfl ‚Â‰ÌÓÈ ÔË˘ÂÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ
ÂÒÎË ·ÎËÌ˚ ·Û‰ÛÚ ËÁ ˆÂÎ¸ÌÓ„Ó ÁÂÌ‡, ÚÓ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, ÍÓÚÓÓÈ ˜‡ÒÚÓ ÌÂ
‰ÓÒÚ‡ÂÚ ‚ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ‰ËÂÚ‡ı. äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ Á‡ÏÂ‰Îfl-
ÂÚ ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌËÂ Ò‡ı‡‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Â„ÓÒfl ‚ ÍÎÂÌÓ‚ÓÏ ÒË-
ÓÔÂ. ÖÒÎË ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÍÎÂÌÓ‚˚È
ÒËÓÔ, ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ ÔÎÓıÓ. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ÓÌ
Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÂÌ.

îÂ‰Â‡ˆËfl ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ ÍÎÂÌÓ‚Ó„Ó ÒËÓÔ‡ ä‚Â·Â-
Í‡ ÔË‚Ó‰ËÚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ËÁ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ êÓ‰-
ÄÈÎÂÌ‰‡, Ó·Ì‡ÛÊË‚¯ÂÂ ‚ ÍÎÂÌÓ‚ÓÏ ÒËÓÔÂ 20
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‚˚Á˚‚‡Â-

Ï˚Â Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‡‰ËÍ‡Î‡ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, Ú‡ÍËÂ Í‡Í
‰Ë‡·ÂÚ Ë ‡Í. óÂÚ‚ÂÚ¸ ˜‡¯ÍË ÒËÓÔ‡ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ú‡ÍÓÈ
ÊÂ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛, Í‡Í Ó‰Ì‡ ÔÓˆËfl
·ÓÍÍÓÎË.

èÓ˝ÚÓÏÛ, ÍÓ„‰‡ Ì‡ÒÚÛÔËÚ ‰ÂÌ¸ ÓÒÎ‡·ÎÂÌËfl ‰ËÂÚ˚,
Ò˙Â¯¸ÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ „Ófl˜Ëı ·ÎËÌÓ‚. ùÚÓ ·Û‰ÂÚ ÔÓÎÂÁÌÓ
‰Îfl ‚‡¯Â„Ó ÏÓÁ„‡ Ë Ó„‡ÌËÁÏ‡. à ÔÛÒÚ¸ ‚‡Ò ÌÂ ÏÛ˜‡ÂÚ
˜Û‚ÒÚ‚Ó ‚ËÌ˚. IM

àÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÍÛÍÛÛÁÌ˚È
ÒËÓÔ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÍÎÂÈÏflÚ
‚‚Ë‰Û ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÒÓ‰ÂÊ‡-

ÌËfl ÙÛÍÚÓÁ˚, ÂÔÛÚ‡ˆËfl Ë Ò‡ÏÓÈ
ÙÛÍÚÓÁ˚ - Ò‡ı‡‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Â„Ó-
Òfl ‚Ó ÙÛÍÚ‡ı - ÚÓÊÂ ÔÓ¯‡ÚÌÛ-
Î‡Ò¸. ëÓ„Î‡ÒÌÓ ‰ÂÍ‡·¸ÒÍÓÏÛ
ÌÓÏÂÛ ÊÛÌ‡Î‡ Bottom Line
Health Á‡ 2010 „Ó‰, Ó·˚˜Ì˚È ÙÛÍÚ ÒÓ‰ÂÊËÚ ‚ÒÂ„Ó
‚ÓÒÂÏ¸ „‡ÏÏÓ‚ ÙÛÍÚÓÁ˚ (Ò‡‚ÌËÚÂ Ò 20 „‡ÏÏ‡ÏË ‚
Ó·˚˜ÌÓÈ „‡ÁËÓ‚ÍÂ). ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚ „‡ÁËÓ‚ÍÂ ÒÔÎÓ¯-
Ì‡fl ıËÏËfl, ÌÓ ˝ÚÓ ÛÊÂ ‰Û„‡fl ËÒÚÓËfl. Ö˘Â ÙÛÍÚ˚
ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÛ, Á‡ÏÂ‰Îfl˛˘Û˛ ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌËÂ ÙÛÍ-
ÚÓÁ˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ Ë ‰Û„ËÂ ÔÓÎÂÁÌ˚Â ÌÛÚ-
ËÂÌÚ˚. É‡ÁËÓ‚Í‡ – ˝ÚÓ ÔÛÒÚ˚Â Í‡ÎÓËË. Ä Â˘Â ÓÌ‡
ÔÂÂ„ÛÊ‡ÂÚ ‚‡¯Û ÒËÒÚÂÏÛ Ò‡ı‡ÓÏ, ‚˚Á˚‚‡fl ‚ÒÔÎÂÒÍ
ËÌÒÛÎËÌ‡, Á‡Ô‡Ò‡˛˘Â„Ó ÊË. èÓ˝ÚÓÏÛ „‡ÁËÓ‚Í‡ – ˝ÚÓ
ÔÎÓıÓ, ‡ ‚ÓÚ Í‡ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ ÙÛÍÚ – ˝ÚÓ ıÓÓ¯Ó, ‰‡ÊÂ
ÂÒÎË ‚˚ Ì‡ˆÂÎËÎËÒ¸ Ì‡ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡. IM

óÛ ‚ Ò Ú ‚ Û Â Ú Â  
ÒÂ·fl ‚flÎ˚Ï
ÔÂÂ‰ ÚÂÌË-

Ó‚ÍÓÈ? ÑÛÏ‡ÂÚÂ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÔÛÒ-
ÚËÚ¸ Á‡ÌflÚËÂ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ? èÓ˜ËÒ-
ÚËÚÂ Ë Ò˙Â¯¸ÚÂ
‡ÔÂÎ¸ÒËÌ. ëÓ„Î‡ÒÌÓ
flÌ‚‡ÒÍÓÏÛ ÌÓÏÂÛ
ÊÛÌ‡Î‡ Prevention
Á‡ 2011 „Ó‰, Ó‰ÌÓ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡-
Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ˆËÚÛÒÓ-
‚˚Â ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú Ó·ÓÌflÚÂÎ¸Ì˚È ÌÂ‚ ‚ÌÛÚË ÌÓÒÓ‚ÓÈ
ÔÓÎÓÒÚË, ‡ÍÚË‚ËÛfl ÎËÏ·Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ „ÓÎÓ‚ÌÓ„Ó
ÏÓÁ„‡ Ë ÔÓ‚˚¯‡fl ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÌÂ„ËË Ë Ì‡ÒÚÓÂÌËÂ. èÎ˛Ò,
ÌËÁÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ – ‚ÒÂ„Ó ÔËÏÂÌÓ 17
„‡ÏÏ – ÔÓÏÓ„ÛÚ Á‡Ô‡‚ËÚ¸ Ë ÔÓ‰Á‡fl‰ËÚ¸ ‚‡¯Ë Ï˚¯-
ˆ˚. IM

СЛАДОСТИ ЭНЕРГИЯ ПЕРЕД ТРЕНИРОВКОЙ
Фрукты против кукурузного сиропа




