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Тейлор Матени (Taylor Matheny)

ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ С ТЕЙЛОР МАТЕНИ
É‡Ï·Û„Â˚ Ë Í‡ÚÓ¯Í‡ ÙË. éÂıÓ‚ÓÂ Ï‡ÒÎÓ Ë

ÊÂÎÂ. ÅÎËÌ˜ËÍË Ë ÒËÓÔ. åÌÓ„ËÂ Î˛·ËÏ˚Â ÔÓ-
‰ÛÍÚ˚ ‚ÒÂ„‰‡ Ë‰ÛÚ ‚ Ô‡Â, ÌÓ ÔÓÚÓÏ Ì‡ÌÓÒflÚ ‰‚ÓÈ-

ÌÓÈ Û‰‡ Ì‡¯ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ. å˚ ‚ÒÂ ıÓÚËÏ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸
·ÂÁÛÔÂ˜ÌÓ, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂ ÊÂÎ‡ÂÏ ËÁÏÂÌflÚ¸ Ì‡¯Ë
‚ÍÛÒÓ‚˚Â ÔËÒÚ‡ÒÚËfl. íÂÔÂ¸ ˝ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÌÂÏÌÓ„Ó ÏÛ‰ÓÒÚË Ë ÎÂ„ÍËı ÔÂÂÏÂÌ. 

ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ò˙ÂÒÚ¸ ÊËÌ˚È „‡Ï·Û„Â, ‚ÓÁ¸-
ÏËÚÂ ÔÓÒÚÌÛ˛ ËÌ‰ÂÈÍÛ Ë ·‡Ú‡Ú. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ó·-
Ê‡Ë‚‡Ú¸ ·‡Ú‡Ú ‚ Ï‡ÒÎÂ, Á‡ÔÂÍ‡ÈÚÂ Â„Ó. Å‡Ú‡Ú ÌËÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÌÂ ÛÒÚÛÔ‡ÂÚ ÔÓ ‚ÍÛÒÓ‚˚Ï Ó˘Û˘ÂÌËflÏ Í‡ÚÓÙÂÎ˛, Á‡ÚÓ
‚˚ ÌÂ ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‚ÂÒ¸ ˝ÚÓÚ ÎË¯ÌËÈ ÊË. Ç ·‡-
Ú‡ÚÂ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÌÁËÏÓ‚, ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡˘‡˛˘Ëı ‡Á‚ËÚËÂ ‡Í‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ Í‡Î¸ˆËÈ, Í‡ÎËÈ
Ë ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ Ä Ë ë. é·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Â¯¸ÚÂ Â„Ó Ò ÍÓÊÛÓÈ,
˝ÚÓ Ò‡Ï‡fl ÔÓÎÂÁÌ‡fl Â„Ó ˜‡ÒÚ¸, ÍÓÚÓ‡fl ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Ì‡ÔÓÎ-
ÌÂÌ‡ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ. ãÛ˜¯ÂÈ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ Â‰ÓÈ,
·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, fl‚ÎflÂÚÒfl ·‡Ú‡Ú Ò ÍÛËˆÂÈ.
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2 ·‡Ú‡Ú‡ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‡Á-
ÏÂ‡, Á‡ÏÂÌËÚÂÎ¸ Ï‡Ò-
Î‡, ÔÂÂˆ, ˜ÂÒÌÓÍ,
ÍÓËˆ‡ ‰Îfl ‚ÍÛÒ‡.

ê‡ÁÓ„ÂÈÚÂ ‰ÛıÓ‚ÍÛ
‰Ó 350 „‡‰ÛÒÓ‚. 

ç‡ÂÊ¸ÚÂ ·‡Ú‡Ú Ì‡
ÎÓÏÚËÍË ËÎË ‰ÓÎ¸ÍË.
ëÎÓÊËÚÂ Ì‡ÂÁ‡ÌÌ˚Â
ÍÛÒÓ˜ÍË ‚ ÂÏÍÓÒÚ¸, ‰Ó-
·‡‚¸ÚÂ ÒÔÂˆËË Ë Á‡ÏÂ-
ÌËÚÂÎ¸ Ï‡ÒÎ‡. ïÓÓ¯Ó
ÔÂÂÏÂ¯‡ÈÚÂ. 

ë·˚ÁÌËÚÂ ·ÛÏ‡„Û ‰Îfl Á‡ÔÂÍ‡ÌËfl ‡ÌÚËÔË„‡Ì˚Ï
ÒÔÂÂÏ. ìÎÓÊËÚÂ ÍÛÒÓ˜ÍË ·‡Ú‡Ú‡ Ì‡ ÎËÒÚ Ì‡ ‡ÒÒÚÓfl-
ÌËË 2,5 ÒÏ ‰Û„ ÓÚ ‰Û„‡. 

á‡ÔÂÍ‡ÈÚÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 30 ÏËÌÛÚ ‰Ó Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËfl ıÛÒ-
Úfl˘ÂÈ ÍÓÓ˜ÍË. ê‡ÒÔÂ‰ÂÎËÚÂ Ì‡ ‰‚Â ÔÓˆËË.

Ç Í‡Ê‰ÓÈ ÔÓˆËË ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl: 100 ÍÍ‡Î; ÊËÓ‚ – 0 „;
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ – 20 „; ÔÓÚÂËÌ‡ – 2 „; Ì‡ÚËfl – 2 Ï„. 

èËÏÂ˜‡ÌËÂ ËÁ‰‡ÚÂÎfl: íÂÈÎÓ å˝ÚÂÌË (Taylor Ma-
theny) ÊË‚ÂÚ ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ Ë ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÙËÚÌÂÒ ËÌ-
ÒÚÛÍÚÓÓÏ Ë ¯ÂÙ ÔÓ‚‡ÓÏ. éÌ‡ ÔÓÒÎÛ¯‡Î‡ ÍÛÒ˚ Ó
ÒÔÓÚË‚ÌÓÏ ÔËÚ‡ÌËË ‚Ó ‚ÂÏfl ËÁÛ˜ÂÌËfl ÍÛÎËÌ‡ËË Ë
fl‚ÎflÂÚÒfl ‰ËÔÎÓÏËÓ‚‡ÌÌ˚Ï ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓÏ ‚ Ó·Î‡ÒÚË
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. Ç

ËÌ‰ÛÒÚËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÓÌ‡ ÔËÌËÏ‡ÂÚ Û˜‡ÒÚËÂ ‚
NPC ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ·ËÍËÌË, „‰Â ‰Ó‚ÂÎ‡ Ò‚ÓË ÍÛÎËÌ‡-
Ì˚Â Ì‡‚˚ÍË ‰Ó ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚‡, ‡Á‡·‡Ú˚‚‡fl ‰ËÂÚ˚ ‰Îfl
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. Ç ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ ÓÌ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÔÂÒÓ-
Ì‡Î¸Ì˚Ï ¯ÂÙ ÔÓ‚‡ÓÏ ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ Ë fl‚ÎflÂÚÒfl
ÎËˆÓÏ ÚÓ„Ó‚ÓÈ Ï‡ÍË Myogenix. ë‚ÓË ‚ÓÔÓÒ˚ Ë
ÍÓÏÏÂÌÚ‡ËË ÓÚÔ‡‚ÎflÈÚÂ ÔÓ ˝ÎÂÍÚÓÌÌÓÈ ÔÓ˜ÚÂ: tay-
lormathenythefitnesschef@gmail.com. IM
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