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Бекки Холмэн  (Becky Holman)

ПРОДУКТЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС,
ВЕС И СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ
ê˚·ËÈ ÊË Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÂÌ ‰Îfl ËÒÔ‡‚ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚

ÒÂ‰ˆ‡, ‡ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ ÎË ‚‡Ï, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ
‡Á‚ËÚËÂ Ô‡Ó‰ÓÌÚËÚ‡? ùÚÓ ·˚ÎÓ ‚˚flÒÌÂÌÓ ÔÓ Â-

ÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ‚ É‡‚‡‰ÒÍÓÈ
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ¯ÍÓÎÂ Ë ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ‚ Journal of
the American Dietetic Association.

ùıËÌ‡ˆÂfl – ˝ÚÓ ‡ÒÚÂÌËÂ, ËÁ‚ÂÒÚ-
ÌÓÂ Ò‚ÓËÏË ËÏÏÛÌÓÏÓ‰ÛÎËÛ˛˘Ë-
ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË, ‰Îfl ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË
„ËÔÔ‡ Ë ÔÓÒÚÛ‰˚, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÓÌ‡ Ó·-
Î‡‰‡ÂÚ Ë ÛÒÔÓÍÓËÚÂÎ¸Ì˚Ï ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÂÏ. èÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl,
ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ‚ ÇÂÌ„ËË Ë ÓÔÛ·ÎË-
ÍÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ‚ flÌ‚‡ÒÍÓÏ ‚˚ÔÛÒÍÂ
ÊÛÌ‡Î‡ Better Nutrition Á‡ 11 „Ó‰,
ÚÂ‚ÓÊÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Û‰‡ÎÓÒ¸ Á‡ ÌÂ-
‰ÂÎ˛ ÓÒÎ‡·ËÚ¸ Ì‡ 25 ÔÓˆÂÌÚÓ‚,
ÔËÌËÏ‡fl ÎË¯¸ 20 Ï„ Echinacea an-
gustifolia. 

ëÓÍ ÎËÏÓÌ‡ ÓÚÎË˜ÌÓ ·ÓÂÚÒfl Ò
ÔÓˆÂÒÒ‡ÏË ÒÚ‡ÂÌËfl. ëÚ‡Ú¸fl ‚
ÙÂ‚‡Î¸ÒÍÓÏ ‚˚ÔÛÒÍÂ ÊÛÌ‡Î‡ Bot-
tom Line Health Á‡ 2011 „Ó‰ ‡ÒÒÍ‡-
Á‡Î‡ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÏflÒ‡,
Á‡Ï‡ËÌÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ‚ ÎËÏÓÌÌÓÏ ÒÓÍÂ,

ÒÓÍ‡˘‡ÂÚ ‚˚-
‡·ÓÚÍÛ ÍÓÌÂ˜-
Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
„ÎËÍ‡ˆËË, Á‡ÔÛ-
ÒÍ‡˛˘Ëı ÔÓ-
ˆÂÒÒ˚ ÒÚ‡ÂÌËfl
‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. 

ÉË·˚ ÔÓÎÂÁÌ˚ ‰Îfl ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ ‰Âfl-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, Í‡Í ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ÌÓfl·¸-
ÒÍÓÏ ÌÓÏÂÂ Prevention Á‡ 10 „Ó‰, Ë Â˜¸
Ë‰ÂÚ ÌÂ Ó· ÓÒÓ·ÂÌÌ˚ı „Ë·‡ı, Ì‡ÔÓ‰Ó·ËÂ
¯ËÚ‡ÍÂ. ùÍÒÚ‡ÍÚ ËÁ Ó·˚˜Ì˚ı „Ë·Ó‚,
Ú‡ÍËı Í‡Í ¯‡Ï-
ÔËÌ¸ÓÌ˚, ÓÒÚ‡-
Ì ‡ ‚ Î Ë ‚ ‡ Â Ú
‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸-
Ì˚Â ÔÓˆÂÒÒ˚,
ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ
ÔË‚ÂÒÚË Í
ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ-
‰ËÒÚ˚Ï Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËflÏ.

ÑÓ·‡‚Í‡ CoQ10 Ë ÁÂÎÂÌ˚È ˜‡È – ÏÓ˘Ì‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡-
ˆËfl ‰Îfl Á‡˘ËÚ˚ ‚‡¯Â„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl,
Í‡Í ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ÌÓfl·¸ÒÍÓÏ-‰Â-
Í‡·¸ÒÍÓÏ ‚˚ÔÛÒÍÂ Well-Being
Journal Á‡ 2011 „Ó‰: «CoQ10 Ë ÁÂÎÂ-
Ì˚È ˜‡È fl‚Îfl˛ÚÒfl Ó‰ÌËÏË ËÁ ÎÛ˜-
¯Ëı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı
Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ ‡Á‚ËÚËÂ ·ÓÎÂÁÌÂÈ, Ò‚fl-
Á‡ÌÌ˚ı ÒÓ ÒÚ‡ÂÌËÂÏ – ÓÚ Í‡Ú‡‡Í-
Ú˚ ‰Ó ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Ë
ÌÂÈÓ„ÂÌÂ‡ÚË‚Ì˚ı ÌÂ‰Û„Ó‚». IM

Сок лимона отлично
борется с процессами

старения. Употребление
мяса, замаринованного

в лимонном соке,
сокращает выработку
конечных продуктов

гликации, запускающих
процессы старения

в организме




