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Как я докатилась до консультанта по лечебному питанию, фитотерапии, ортомолекулярной медицины, нутрициолога?



Осторожно. В начале много личного. Переживания. Страхи. Что меня двигало идти вперёд по выбранному пути? [image: ]

ДоБрый БоДрый день!

С вами Надежда Жданова.

На апрель 2020 года – я автор проекта «Подходящее Питание». Основатель онлайн-школы лечебного питания club-pitanie.ru

Первое математическое образование помогает превращать хаос в пошаговую программу. Навык пригодился в создании курсов, марафонов по снижению веса и восстановлению организма за счёт продуктов питания и грамотно подобранных витаминов.

Но так было не всегда, конечно.

Мой первый опыт был на моей маме в 2006г. Я была студенткой математического факультета Алтайского Государственного Университета (Барнаул).

А маме было 40 лет. За плечами 5 девятимесячных беременностей (брат, мертворожденная девочка, я, две младшие сетрёнки). Она работала учителем математики в школе. Много ходила в неудобных туфлях. До первой беременности была тростинкой. После первых родов поправилась и не могла похудеть следующие 20 лет. В итоге – 78 кг при росте 160 см.

Вес не критичный. С ним легко жить бодрым и счастливым человеком. И мама уже смирилась с ним. Только вены на ногах вздулись. Врачи поставили ультиматум – или худей, или на операционный стол.

Это было решающей каплей – пора меняться! Я за компанию с мамой, впервые задумалась о теме питания. В то время, в нашем селе не было интернета. Взяла книгу про диеты у подруги. Из книги вдохновлялись картинками ДО и ПОСЛЕ. А советы по питанию казались космическими. Финансы родителей-учителей с 4 детьми в 90-ые годы пели романсы.

Выборочно пробовали советы из книги. Экспериментировали. И на гречке сидели, и на кефире и другие монодиеты пропускали через себя. Сначала вес снижается, пусть с ломкой для организма, но снижается. Потом всё возвращается. Считали калории – как же это нудно. Даже нам, математикам, ежедневный счёт встал поперёк горла.

За 1,5-2 года (не помню точно) мы испытали много всего. В итоге, нашли свою золотую середину. Да, уважали полезные продукты. И позволяли вредные сладости без вреда для фигуры. Выведенные практикой привычки питания помогли скинуть 20кг за полгода.
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На фото выше – моя мама. Слева 78кг. Справа 58кг. Ниже фото блокнота с записями нашего пути:
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Были рады? Ещё как! Мама до сих пор придерживается своих привычек питания и поддерживает вес в рамках 58 – 60 кг.

В дальнейшем, данный подход я назвала ЗОЖ “без фанатизма”.

В 2010г. окончила университет. Вышла замуж. Забеременела. А увлечение полезными продуктами и ЗОЖ сохранился. Правда, сейчас я понимаю, на сколько те навыки были слабыми и не до конца грамотными. И всё же, первые навыки помогли моей маме. Значит помогут всему миру! Так думала я.

2011г.

В декрете с первым ребёнком появился интерес к интернет пространству. На то время знала только про электронную почту и как в неё заходить. Первые вопросы, которые вбила в поисковик: Как создать сайт? Как создать группу Вконтакте? Как делать видео? и т.п.

Много разных курсов и тренингов по инфобизнесу проходила. Они мне помогли заявить о себе в интернете. Набирала небольшие группы женщин на тренинг по похудению. Помню, он стоил всего 500руб. за месяц ежедневного трудоёмкого сопровождения. Этих денег не хватало даже на оплату сервиса рассылки участницам и содержание сайта.

Параллельно подрабатывала репетитором по математике. Все деньги вкладывала в увлечение – в создание тренинга через интернет, в прохождение курсов.

Было интересно. Но не выгодно. Даже в минус. Многие бросают на этом пути. Я продолжала вкладывать деньги и время. До конца не понимая, куда моё увлечение приведёт.

Что меня мотивировало идти дальше?

Довольные отзывы участниц тренинга по похудению! У меня получалось им помогать! Мне просто нравилось общаться с ними, с такими же мамочками, с теми же проблемами. Многие участницы были сильно старше меня. Но они верили мне, потому что когда-то я помогла своей маме. Добавился свой опыт восстановления фигуры после родов. Тоже делилась со всеми желающими.

Но были трудности технического характера. Как создать и провести вебинар? Как всем письма писать? Как получать обратную связь? Как проверять дневники питания?

До сих пор помню свой первый вебинар. Из-за волнения не могла спать ночи до и после вебинара. Пот ручьём, никакой дезодорант не помогал. Горло сильно болело от напряжения связок. Было ощущение, будто вдохнула перед выходом в эфир, 1-2 часа протараторила и выдохнула только после его окончания. До мельчайших подробностей помню комнату, в которой проводила свой первый вебинар. И положение тела, в котором находилась.

Я сидела на полу, слабый ноутбук на старом скрипучем стуле. Боялась пошевелиться, боялась сказать лишнего, горло сковывало. Тело от неудобного положения тоже. Мы въехали в старый домик. На другое не хватало средств. С большими надеждами на светлое будущее, на жизнь в двухэтажном домике. Нет, коттеджа не надо. Хотя бы просто уютного семейного дома.

Любой умный человек в этом положении идёт работать, чтобы покрыть бытовые расходы. А я продолжала проводить сырые тренинги. Продолжала просто учиться. Каждую копейку вкладывала обратно в обучение.

Сейчас я благодарна тому своему упорству. Благодарна мужу за веру в меня. За что он терпел мои бзики? Не знаю. Его зарплаты хватало еле-еле сводить концы с концами. А я продолжала учиться. Многое было лишним. Но лучше изучить лишнее, чем ничего не изучать. Это было моим девизом. Около ноутбука закрепляла на стене разные мотивационные фразы из курсов. Вырезала вдохновляющие картинки о желаемой будущей жизни.

Блокноты, цветные ручки, книги с биографиями успешных людей, про создание бизнеса, про счастливую жизнь и т.п. – были самым успокаивающим и мотивирующим средством выживания и развития себя.

Уф. Ладно. Хватит про воспоминания. Выплеснула – стало легче. Спасибо вам за интерес к моей скромной личности. И к тому, что я сейчас делаю.

Кстати, о деле!

Первые потоки тренинга по похудению родили новую проблему. Привычки, которые помогли моей маме похудеть на 20кг – не всем участницам помогали. Они сбрасывали часть веса, но не все доходили до желаемых цифр на напольных весах.

Возникло подозрение – есть в организме что-то такое, чего я не знаю. И оно мешало участницам скинуть вес. Проблема в здоровье. В этом я не ошиблась. А что именно? И как это обнаружить?

Пойти учиться на врача? Не было возможностей. Второе высшее образование платное – не по карману. Ребёнок на руках. Как?

Поиски в интернете столкнули меня с новыми понятиями – лечебное питание, макробиотика, альтернативная медицина, нутрициология, фитотерапия. В них утверждали, что за счёт продуктов питания можно не только скинуть вес. Оказывается, можно даже восстановить здоровье!

Я не верила. Долго воротила нос. Смеялась над их громкими обещаниями.

Любопытство взяло вверх. Думаю, вдруг поможет? По крайней мере, навредить продуктами точно не смогу. Предложений было не мало. Зацепилась за центр альтернативной медицины VitaTeva в Израиле. Юлия Резникова набирала желающих обрести профессию консультанта по лечебному питанию.

Обучение дистанционное – огромный плюс. Но дорогое для меня в те года.

Денег не было. Как и всегда, впрочем. В долг 106 тысяч рублей никто не давал. Была возможность рассрочки. Взяла. Через 3 месяца не смогла платить. Доступ закрыли. Чтобы продолжить обучение – сказали, надо платить заново всю сумму.

Я обижалась. Плакала. Мне казалось – не справедливо. Весь мир против меня. Никому не нужно то, что делаю я. Кроме меня. Мне было любопытно и интересно.

Я представляла центр огромным зданием с коллективом профессионалов. Только в 2020 году узнала – всё намного проще. Юлия арендовала кабинет для работы. А свои мастер-классы, выездные семинары и мероприятия проводила в других подходящих помещениях.

Мы чем-то с ней похожи. Не только тем, что она тоже из России, просто вышла замуж за иностранца и уехала в Израиль. Но и тем, что не стремимся изобретать инновации – оставим это дело учёным. Мы делали всё возможное, что в наших руках доступно.

Интернет помогает объединять людей по интересу. Обучение стало доступнее. Не надо тратить денег и время на перелёты. И даже такие ресурсы оказались мне не по карману.

Опыт, который получила за первые 3 месяца обучения практике лечебного питания дали первые плоды на личном здоровье. Был 2012-й год. Я забыла, что такое ангина, герпес, прыщавая кожа и вечный кашель/насморк с детства. Здоровье сына тоже стало крепче. Его проблема в скоплении слизи в аденоидах. Частые насморки, простуда, ОРВИ, высокая температура, лечение антибиотиками. Мы всё проходили. И считали это нормой. Потому что знакомые дети вокруг также болели.

Когда педиатр выписывал новый курс антибиотиков – я сказала про себя “хватит”! Хватит издеваться над нашим здоровьем. Чувствовалась ложь. Таблетки просто снимали симптомы. Мы возвращались в больницу опять. Ходили в аптеку за лекарственными средствами как за хлебом в магазин.

Желание попробовать практику лечебного питания на полную катушку возросла! Я хотела продолжить учиться. Благодарю родителей за то, что привили любовь к обучению, труду и терпению.

Осталось решить проблему: Где взять деньги на обучение?

Небольшие сбережения накопила от услуг репетиторства по математике. Ещё не хватало 70 000 рублей. Нужда привела к идее – создать новый тренинг. Но уже не по похудению. С него не получится быстро столько заработать. По крайней мере, моих доходов хватало только на покрытие технических расходов.

Поэтому, теперь я решила собрать желающих на тренинг с практикой лечебного питания. Решила поделиться первыми знаниями. Хотела набрать 10 человек по 7000 с каждого. Сначала предложила тем, кто уже проходил тренинг по похудению. Ожидала 3-4 человека. Откликнулось 11! Даже не пришлось анонсировать и искать людей из общей базы подписчиков.

Мне было приятно! Благодарна каждому, кто поверил в меня и мои обещания. Деньги как раз ушли на обучение. Моя практика лечебного питания была опробована на них. Каждую программу лечебного питания я согласовывала с учителем 20-летнего стажа. Исправляла ошибки и только потом, вместе с моими первыми учениками пропускали программы через себя. Я училась вместе с ними. Вместе пробовала предложенные рецепты восстановления здоровья. Вместе с ними получала новые улучшения по здоровью. Вместе задавали вопросы, искали на них ответы. Вместе накапливали личный опыт перехода на другое питание.

Именно они, 11 женщин, помогли мне стать тем, кем я сейчас являюсь.

На этом мой рост только начинался. После 2-ух годовой теории и сдачи экзамена на консультанта по ЛП – думаю, всё! Я Бог! Щас как всем помогу!

Ага! Раскатала губу.

Только на 9-ой участнице, пришедшей на консультацию во время беременности – смогла составить самое точное подходящее питание, избавились от отёков, кистозов и избежали большой прибавки в весе во время и после беременности, железодефицитная анемия тоже получила по заслугам!

Мою 9-ую героиню звали Юлия Хвостова (и сейчас её так зовут). Результаты её словами есть в этом видео-отзыве на ютуб канале – https://youtu.be/tqHZwJBsrC0
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И на скриншоте ниже:
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Не волнуйтесь. Во время моей практики никто не пострадал! Все мои назначения согласовывались с учителем 20-летнего стажа на то время. И сейчас, если ко мне приходит человек с новым для меня случаем, в котором я пока не уверена – согласую свои доводы.

Опыт растёт с каждым человеком. И я благодарна вам за доверие!

Если вы всё знаете (или не знаете), но так и не получили желаемые цели от питания – значит вы воздействуете не на корень проблем. Значит вы просто срываете листочки (симптомы). Как делала я до практики лечебного питания из-за незнания.

Для начала – надо найти причину(ы), откуда все проблемы растут? Когда дойдёшь до хорошего самочувствия и оглядываешься назад, возникает вопрос – почему я раньше ЭТО не применяла?




Зато радует другое – достаточно ОДИН РАЗ найти своё подходящее питание (продукты, способы их приготовления и сочетания) и рано или очень рано – вы почувствуете лёгкость, бодрость и новую проблему – куда девать энергию?

Но вторая проблема – согласитесь, лучше, чем вечная борьба с уже хронической усталостью и попытками найти мотивацию?!

Ощутив личные изменения по здоровью и то, как за счёт питания восстанавливаются участницы проекта – вера в свои силы крепла не по-детски.

В 2013-м году, в августе родилась дочь Валерия. 2 года и 1 месяц разница с сыном. Так получилось. Во время беременности, после родов и переход Леры на взрослое питание на 80% было подкреплено практикой лечебного питания. Её питание до 2 лет в корне отличалось от того, которое было у сына в этом возрасте. И здоровье тоже.

В результате – я довольна её иммунитетом! Он легко справляется с вирусной атакой. Все инфекции протекают в лёгкой форме. Не больше 3 дней. Без антибиотиков.

На личных детях я сравнила разницу влияния питания на здоровье. Не специально, как вы поняли. Просто так пересекалось моё обучение с рождением детей. Чего не знала и не применяла на сыне – применила на дочке.

Продолжала помогать всем, кто решил попробовать практику лечебного питания под моим крылом.

Так, к 2015 году в моём арсенале возможностей накопились навыки:

● 

Нормализация веса, давления, сахара

● 

Избавление от отёков

● 

Снижение и полная нейтрализация воспалительных заболеваний: гастрит, артрит, отит, пиелонефрит, холецистит, цистит и другие (как правило, такие болезни заканчиваются на ИТ)

● 

Выведение камней в желчном/почках

● 

Благоприятная беременность без кистозов и чрезмерной прибавки в весе

● 

Выведение хеликобактер пилори, кандиды

● 

Решение разных типов анемии

● 

Снятие статинов, гормональных препаратов и других лекарств

● 

Восстановление работы ЖКТ, печени, почек, лимфы, щитовидки, … – всё это и многое другое за счёт подходящих продуктов питания и грамотно подобранных витаминов

Вот лишь некоторые отзывы участниц, прошедших через практику лечебного питания (выбрала разные случаи):
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Моё обучение продолжается. Из следующих значимых для меня курсов стал курс нутрициологии у профессора В.А. Дадали. Умный дядька, даже слишком. Его место в рядах учёных. Уважаю его. Только объяснить простым языком сложные термины – не про него. Приходилось по несколько раз перечитывать и пересматривать его уроки, чтобы понять смысл, применить на себе и поделиться опытом с другими, но максимально упростив объяснения. Судя по отзывам – у меня получается говорить просто о сложном.

Последующие курсы, выездные семинары в Москве, однодневные мероприятия с приезжающими спикерами – нового опыта пока не приносили. Зато поддерживали мой тонус и уверенность. Если на курсе ничего нового не получила – мысленно льстила себе: “Ты не хуже их! Найди другое место для развития!”.

На сейчас с гордостью заявляю себя сертифицированным консультантом по лечебному питанию, фитотерапии, ортомолекулярной медицины, нутрициологом.

За всё время моего роста, проект менял название. В далёкие 2011-12 годы было «Время Декрета» – приглашала разных специалистов, интересных мамочкам. Среди них мелькала и моя личность, как человека – специалиста по похудению. Сейчас я бы так про себя тогдашнюю не сказала. Как профессионал – была слабая, но полная амбиций.

Когда опыт в проведении тренинга по похудению подрос, решила идти только своим путём, без других специалистов. Переименовала проект в “Клуб Стройных мам”.

А когда овладела практикой лечебного питания – ещё раз переименовала проект. Теперь, он продвигается как «Подходящее Питание».

Почему не назвала проект «Лечебное Питание»?

Как минимум, чтобы не пугать людей громкими словами. Я же помню себя и своё недоверие, когда услышала эти слова. Вторая причина такого названия – в проекте можно получить программу питания не только на стадии заболевания. Но и до осложнений. И это будет лучше. Правда, мотивация у здоровых людей на сохранение тела в тысячу раз меньше мотивации людей, которые потеряли здоровье.

Ценится то, что теряешь. Ценится то, за что платишь больше времени, денег и внутренних сил. И совсем не ценится бесплатный труд. С наивностью полагала, что сейчас начну всё рассказывать и все будут применять, станут здоровыми. По факту – большинство проходит мимо.

Доктор Е.О. Комаровский тоже делился в одном из видео: его предложения прийти в компанию и поделиться советами сохранения здоровья не принимали.

Признаюсь, было желание всё бросить. Пойти работать в найм. Заняться чем-нибудь другим. Потому что столкнулась с другой стороной медали.

Люди изменились. Хейтеры (ненавистники) были всегда в интернете – к их существованию я привыкла, научилась не обращать внимания. Они гадят каждому, кто попадает в их поле зрения. Они получают от этого удовольствие.

Но большая масса людей – это люди между хейтерами и благодарными людьми. Они не обвиняют, не посылают, не мешают. Они просто ничего не делают. Я бы назвала их наблюдателями. Из них часть – паразитирующие наблюдатели.

Они не готовы обрести платные услуги и не используют бесплатные. Либо берут бесплатное и требуют дополнительной порции, ничего не отдавая взамен. Силы на поднятие их мотивации истощались, нервы накалялись, непонимание людей возрастало.

Решила – не моё. Завяжу с этой профессией. Меня не понимают и я их не понимаю. Значит не суждено мне быть профессионалом. Написала письмо первому значимому учителю, Юлии Резниковой, свои мысли вслух и получила ответ:




[image: ]

Слова Юлии немного успокоили. Не сразу, но стало лучше.

Вернуться на свой путь развития помогли книги и курсы Ирины Хакамада, Дмитрия Троцкого, Андрея Курпатова, Радислава Гандапаса и другие (уже не вспомню).

Благодаря им, у меня появился целый список новых девизов и отрезвляющих вопросов, которые живут со мной до сих пор и помогают плыть дальше:

Делай то, что в кайф! Нет: стать лучше, стать первым. Да – живи в кайф!

Формула счастья от Дмитрия Троцкого: Отдавай долг себе (телу, здоровью), семье, родным, клиенту, друзьям, … Появятся деньги. Вылезет много “Я хочу” – разные искушения. Когда научишься отсеивать свои желания от навязанных – обретёшь счастье!

Рост от слова пРОСТо. Делай просто! Просто делай!

Важно не то, что ты делаешь, а то – что НЕ делаешь? Не надо занимать каждую секунду делом – это суета. Остановись. Ликвидируй лишнее. Автоматизируй. Делегируй.

Инфо-диета. Изучай инфу только тогда, когда она будет применена.

Начни с того, что есть!

Ответь на вопрос: если это не хочешь, тогда что хочешь ВМЕСТО этого?

Играй в свою игру под названием ЖИЗНЬ

Скучно? Грустно? Недовольство? Значит читай, пиши, выучи стих, вяжи, …

Если не нравится ситуация – либо измени ситуацию, либо отношение к ней.

Тяжело? Так будет не всегда!

Легко? Так будет не всегда!

Настойчивость сильнее таланта.

Нет энергии? Займись спортом.

Не сработал план А – возьми план Б. Таких планов целый алфавит.

Если проблему можно решить с помощью денег – это не проблема! Это всего лишь расходы.

…

Кроме своего проекта, как любой саморазвивающийся человек – я пробую себя в другой роли. Продолжаю читать книги с биографией успешных людей. Про жизнь, счастье, на романы иногда тянет, классику начала читать (в школе только сокращенные варианты читала, любви к литературе совсем не было), зарубежные писатели привлекают.

Из любопытства – отучилась на фитнес-инструктора групповых программ. Проводила занятия в фитнес-клубе. Но долго не задержалась в этой роли. Спорт уважаю и регулярно занимаюсь. Со школы танцевала, в волейбольной команде играла, либо просто упражнялась.

Появилась мысль – можно ведь быть фитнес-тренером и заодно самой заниматься!

В итоге – много времени стало уходить на тренерство. Надо составить программу тренировки, прогнать хотя бы разок, за полчаса до начала занятия быть в клубе. Время не резиновое. Новое увлечение забрало время подготовки к вебинарам по питанию. Мне не понравилась моя несобранность на вебинаре. Писать посты в проект еле успевала. Сократила выпуск постов в 2 раза, писала через день.

Пришло время решать – либо я занимаюсь своим проектом по питанию, либо ухожу в тренерский состав, либо буду напополам одной ногой там, другой тут. Нотки перфекционизма живут во мне. Если не получается быть профи в двух сферах – выберу одну и продолжу в ней развиваться. Поэтому я решила уйти с тренерства на сторону клиента. Продолжила ходить на занятия в этом же клубе, к тем же тренерам, бывшим коллегам.

Не пожалела! Как тренер не получалось заниматься в полную силу для себя. Вести счёт, говорить, смотреть за клиентами, корректировать технику правильного выполнения упражнений – всё это отвлекало от прокачки своего тела.

На стороне клиента проще. Ходишь в удовольствие. Можно приехать в Клуб и за 5 минут переодеться. На самом занятии отдаёшься всеми мышцами процессу.

Совместные культурные мероприятия и праздники с тренерами клуба создают ощущение коллектива. Живое общение есть. И этого достаточно.

В целом, вести проект ПП и быть фитнес-тренером – осуществимо. Не считая семейные, бытовые, мамские дела. 10 лет назад нравилось быть всё успевающей. На самом деле – суетливой и вечно занятой. Просто решила – лучше буду оттачивать одну сферу деятельности. Тем более тема ПП не имеет границ для познания.

Кстати, деятельность репетиторства по математике ЕГЭ потому и бросила. Было ощущение – упёрлась в потолок. Есть четкие правила, аксиомы, теоремы. Добавить своего тут особо нечего. Учителя отличаются только способом подачи материала. И, видимо, мой способ объяснения чем-то отличался.

Потому что центр повышения квалификации учителей (не знаю, как точно называется, они решали – какие курсы нужно проходить всем учителям школы для повышения своей экспертности) – использовали мои видео из интернета. Отправляли их учителям сельских местностей по электронной почте в качестве материала для обучения.

Мама, как учитель математики, однажды получила мои видео от вышестоящей инстанции. Мы оба были приятно удивлены. На секунду – эти видео я делала примерно в 23 года.

Лестно получить подобную независимую оценку своих трудов. И, казалось бы, продолжай работать в этой сфере. У тебя получается! Нет. Мой мозг просил другого.

И это другое я обрела в теме ПП. Тут границы для развития шире. Их просто нет. Плюс, добавляется личный опыт использования разных методик на себе, семье и клиентах. Верю, у каждого коллеги моей профессии тоже есть свои наработки. Мы отличаемся не только способом объяснения. Но и умением выделять главное от второстепенного. Умением превращать хаос в пошаговую программу. В этом мне помогает математический склад ума.

Хотя мама до сих пор преподаёт математику. Любит своё дело. Сейчас на пенсии. Из школы ушла, но математиком осталась – набирает учеников на репетиторство по скайп. Каждый день есть ученики по расписанию. И до сих пор открывает для себя тонкости точной науки.

Моя же дорога свернула с математического пути. Не буду громко заявлять и обещать, что застряну в практике лечебного питания на всю жизнь. И всё же, уходить пока не собираюсь. Нравится.

Цель книги?




Сначала начала просто вспоминать. О том, как и почему я стала тем, кто есть сейчас. Цели у книги не было. Просто печатное оформление воспоминаний.

Теперь появилось желание сохранить свои наработки в печатном виде. И, так как книга первая (надеюсь, не последняя), то и тема будет про самые первые шаги при переходе на ПП. Через которые сама прошла. Про ошибки, страхи и сомнения, об которые каждый, кто начинает путь к ПП, спотыкается.

Такой формат для большинства доступнее, чем посещать тренинги.

Но учтите. Мотивация при прочтении любой книги в 5 раз меньше, чем при участии на выездном тренинге в другом городе или стране.

Почему именно в 5 раз?

Потому что у человека есть 5 органов чувств: глаза, уши, нос, язык, кожа. Чем больше органов чувств он использует – тем больше вероятность, что он запомнит информацию и будет использовать.

Читая книгу, мы используем только глаза. Приходится включать воображение – создавать картинки в голове, записывать в блокнот важные для себя мысли из книги, чтобы информация легче запомнилась.

Если использовать глаза и уши, смотреть на картинки и слушать учителя/тренера через вебинар, видео – желание применить новые знания возрастает.

Если же мы решили принять участие в курсе в другом городе или, ещё лучше, в другой стране – мы используем все 5 органов чувств! Мы смотрим новые пейзажи, видим лично выступающего, вдыхаем новый воздух, дегустируем новые блюда, трогаем новые предметы. Таким образом, полученная информация с курса усваивается мозгом лучше.

Но мы не можем позволить только выездные мероприятия. Не использовать возможности интернета для развития – тоже смешно. Просто учтите, что при просмотре видеоурока – вы используете глаза и уши. А значит мотивация применять услышанное слабее. Нужна самодисциплина пожестче, чтобы дойти до конца видеокурса.

А при чтении книги тем более – используются только глаза. Остальное – на вашу ответственность. Будете фиксировать заметки цветными ручками в блокнот? Будете пробовать прочитанное? Будете зажигать аромалампу с новым запахом в конце концов?

Решаете только вы. Моя задача – поделиться, как легче усвоить прочитанное. Всеми конечностями буду надеяться, что вы задействуете максимальное количество органов и других методов усвоения.

В книге вы узнаете – как органы взаимодействуют друг с другом? Как появляются болезни? С чего начать восстановление организма?

Нет. Мы не будем повторять курс биологии и анатомии. Изучать строение клетки и знать названия каждой косточки, чтобы быть здоровым человеком – не нужно.

Чтобы водить машину – нам не обязательно знать внутреннее устройство. Это нужно механику, который чинит машину. А чтобы управлять машиной – достаточно знать, как крутить руль, куда что нажимать, каким бензином и когда заправлять.

С организмом также. Нам не обязательно знать названия каждой молекулы в теле. Достаточно понять общие принципы взаимодействия органов, как тело усваивает еду, как очищает организм, как выводит, как теряется здоровье и как быть здоровым человеком. Это первая хорошая новость.

Вторая хорошая новость – достаточно один раз научиться водить машину и навык вождения останется с вами на всю жизнь. Сначала будет страшно, не привычно. Потом легче. И со временем – будем получать кайф от вождения.

Также с телом. Достаточно один раз научиться питаться правильно и пользоваться этим навыком всю жизнь. Ещё и детям передать сможете. Дополнительные 20-50 лет бодрой жизни в здравом уме – разве лишние? Раз вы читаете данную книгу, уверена, вы от них не откажетесь.

Третья хорошая новость – мы начнём уже сейчас. В книге вы узнаете не только про то, как “водить телом”. Но и каким бензином его заправлять, чтобы не заглохнуть на полпути.
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Но не всё так гладко, как кажется на первый взгляд. Да, само здоровое питание – не сложно. Когда вы захотите переплыть на другой берег под названием ПП – вы будете спотыкаться о подводные камни. Они мешают человеку без ломки перейти на другое питание. Из-за них человек возвращается обратно.

Придётся изучить брод перед тем, как прыгать в воду. Я расскажу – что может помешать вам питаться правильно. Зная их, вам будет легче переплыть на заветный берег.

Согласны? Если всеми конечностями ЗА, тогда продолжим.

Подводные камни при переходе на ПП




Или о том, что человеку мешает питаться чистой и здоровой едой?

Как поднять силу воли? Как отказаться от сладкого? Причины срыва и как с ними бороться? Причины усталости, лени и апатии. Как сохранить привычки ПП? Что делать, если ПП не помогает?

Сначала заденем очевидные причины того, почему человек заболевает?

Мало движения. 

Приводит к слабому тонусу сосудов, сердца, мышц, кожи. Лимфатическая система застаивается. Что это такое и как она работает – обсудим далее в книге. Пока про последствия застоя лимфы – тело отекает, лишний вес, вирусы и бактерии скапливаются в виде кист разной локации, частые инфекции, мокрота.

Дисбаланс в питании.

Дисбаланс бывает в обе стороны. Либо избыток, либо нехватка каких-то продуктов. А точнее – веществ из этих продуктов. Речь не только про макронутриенты (белки, жиры, углеводы) – нужны организму в граммовой дозировке. Речь идёт и про микронутриенты – вещества, необходимое количество которых измеряются в мг и мкг. Нехватка или избыток микронутриентов тоже чреваты последствиями.

Природа многогранная. И человек не может познать её до конца. Думаю, это помогает сохранить нам свою популяцию. На сейчас открыты 40 незаменимых компонентов – 15 витаминов, 13 минеральных элементов, 10 аминокислот и 2 жирные кислоты. Вдогонку, открыты ещё 20 классов веществ. В каждом классе включены от 10 до нескольких сотен разных веществ.

Незаменимы – значит должны поступать из еды регулярно. Дозировки условны. От них можно только оттолкнуться. Сколько нужно в итоге отдельному человеку – зависит от многих факторов. Начиная с возраста и заканчивая букетом заболеваний.

Приведу пример дисбаланса на избытке белка.

Многие свято верят в надёжность белковой диеты. Да, первое время человеку хорошо! Потому что пополняет истощённые запасы белка. Но человек – не мешок с запасами. Он ближе к химической лаборатории. В ней каждую секунду что-то синтезируется, переливается, строится, разрушается, выделяется.

Также с белком – он тоже расщепляется, усваивается, разрушается, выводится. Копнём глубже и расставим точки – что такое белок и что происходит при избытке белка?

Белок – это набор аминокислот. На сейчас изучены 21 аминокислота. Из них 8 незаменимых: Валин, Лейцин, Изолейцин, Метионин, Фенилаланин, Триптофан, Треонин, Лизин.

И ещё 2 аминокислоты считаются незаменимыми для детей: Аргинин и Гистидин.

Незаменимые – значит должны поступать с едой. Остальные виды аминокислот будут синтезироваться в организме при наличии незаменимого набора.

Как определяли, какие аминокислоты незаменимы?

На крысах. Брали молодых маленьких крыс и делили на группы. Их кормили белковой смесью. В каждой из групп не хватало какой-то одной аминокислоты. Если болезней нет – значит она заменима, то есть синтезируется организмом при наличии остальных аминокислот. Если развивались болезни – значит недостающая аминокислота в белковой смеси незаменима, должна поступать из еды. И добавляли её до восстановления здоровья, чтобы определить сколько нужно этой аминокислоты.

Белки на 16% состоят из азота – это является основным химическим отличием от других двух важнейших элементов питания – углеводов и жиров. Запомните это! Пригодится чуть дальше.

Представьте каждую аминокислоту в виде бусинки. Они разного размера, разного цвета и выполняют разные задачи в организме. Если соединить несколько бусинок в одну логическую цепочку, то получим один вид белка. Например, для почек.

Если эти же бусинки взять и сплести по-другому – получим другой вид белка, подходящий для другого органа.




[image: ]

Количество всевозможных сочетаний бусинок (аминокислот) – огромное количество. И каждый орган забирает себе только подходящий набор бусинок в подходящем соединении.

Все органы, ферменты, гормоны – всё это БЕЛКИ. Но они отличаются набором аминокислот и способом их сплетения.




[image: ]

Белок (спутанный комок разных бусинок) попадает в организм с едой. В желудке и 12-перстной кишке он расщепляется на отдельные бусинки. В тонком кишечнике всасывается через стенки и попадает в кровь. [image: ]



Конец ознакомительного фрагмента.
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Napuca

Hags,

BaM 7 npU3HaTENbHa 38 BCE. CMACHGO GonbiL0e 33 oMol &
roXyneHMY,C 96 A Cefiuac B0 0T, Y MeHs 1 KameHs Bbilen 1

0TeKoB Gonblue B0OGULE HET M M3XKOra He MyyaeT.
i a5 2a cracBs w B2ETG cawioro ReGpaTo B @ @
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. Kaanosa Hagexaa <nadecezhda@yandex.ru> 1 Hon. s 6:58

10nus, AoBpuil mes!

Meicrn Bcnyx: uew Gnsiue wayuaio W passupaics, Tew Gonbiue MOHAMAIO, UTO MHOFOE He 3Kalo. CTONsKo
HIOBHC0B HaZlo yuecTs. ECTL WS He MPOAomKaTs yryGnATue 8 N1, OCTATLCR Ha CeiuaCHOM MIOBEPXHOCTHOM
YPoBHe. A Ha MUHLIE CKAI-COHCY MLTALYW OTPAENATS K BaM. VI BCE-TaKN MOTHXOHLKY NIOBLILATS CEOK0
SKcrepTHOCTS & Haskasesw 11T, Tlouemy-T0 eCTe CoMHexHs B cebe 1 uTo He crpasniock Be3 cornacosaHun
‘cBOMX HagHaeHwii ¢ Bami. OcoBeHHO 3TO KaCaETCH MpH HasHa4eHWM npenapaTos. IOnuA, uTo Bac MOTHEMPYeT
MPOSNTL HECTH TaKO/ TPy/A? BLITH MW COMHEHUR B CeBe U MCTn "BpocHTS BCE™ A TO 5 Y)Xe 331y MLIBaIOCS,
WTO 7 He Ty/4a BNe3Na, He B CBOI CTEN U TA.

®~

Hanexaal
TloBpui aess!

370 Tonbio Bam KaKeTcs, 4T0 Baluw 3HaHHA 0BepXHOCTHS. Ha camow Aene Bul 3HaeTe oueHs MHOM 1
npoganKaeTe yuuTLCA. Hi 0UH uenoBeK He yueH Bcerna (3To euse Mkl casan)

Bl 3uaeTe r0pasno GQnsiue CPEAHEro UenOBeKa U AaXe BanbLue MHOrX Bpadelt. OHi YUaTCR Ha STOM Xe kypce,
n03ToMy 7 To4HO 3Hak0. Y Bac orpowHii Gorax aHani u Bul yxe mHoruw nowors. JKanko Gpocars. A
‘OCOXHEHI W BCAKUE BONPOCS! GLIBAIOT W He BCErAA TONLKO MIATZHWE MOXET IO,

Reznikov <vitateva@gmail.com> 5 nos. & 16:32

HacueT penaparos - Tak MHOTO 3aBHCHT O UX Ka4ecTaa. .. ViveHo no3Tomy 7 CTana paspabariiear caua i
0Ky a0 TOMLKO TO, € UeM TOHA IHAKOMA. 30 B0 MHOTO a3 ynyuuaeT peaynsrar.






_7.jpg
TNsifcan 3apunosa &
Beem npueeT! Mo pesynsTaTbl o7 flevebHoro MuTakms

9 peansHo HaxoxyCs Ha /1T ¢ 20 aerycTa 2016 rona. Cefiuac M03aan 2 MECAL 1 2 Keaeny Moero 1M, flasnete
HOPMaNHS0BaNOCH, MPEKPATTUCS FONOBOKPYXEHUR, NEPECTAN HEMETS DYKH W HOTH, DO BoK 8 Criuke. U Moit
BEC yMERSIINTICR Ha 3 Kr. OGXEAT GAEP MUY 6 CM, OGXEAT TAnMi MURYC 9 CM 1 5CE 370 623 GHIMMECKIK Harpy3oK.
KaK e MDUSTHO CIILLIETS KOMTAMMERTo! OT PORHEIX U SHBKOMbIX. MHOTO f107E3HIX NDUSBI4EK SHempuna. Kopnio
B0 CeMB10 MIONESHEIMM MPOAYKTAMM. MISMEHWNCH CTHCOK NPOAYKTOB, HE MOKYTIZEM MATaSUHHYIO BbINEUKy 1 pasHble
BDEAHOCTH. OCEOMNE HOSbIE MonE3Hsie petienTsl, Tflo CTAN0 NOATAHYTeIM 1 CTpOHEIM, TaK e ynyuwinocs Moe
CaMOuyECTEMe, NPONANa NOCTORKHAR YCTANOCTS, Tenept A GODas, SKTUSHaFR, KMSHEPAROCTHas. 3a BCE 3T0 Spemn A
‘Weronomana, mwranace xopowo.

a 819:40
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YcBoeHue 6enka

Xenypaok: Kucnota v epmeHTbI 12-nepcTHas: 3H3UMbI
3 MoZKenyA04HOM

CLUB-PITANIE.RU
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Haranbs Epmonaesa ceroas & (
Boem npuser!

Menst 308yT Hatanss Epmonacsa. f 4o, eHa v MaMa ABYX MNFC OAUH AOHEK.

XoHy 0CTABT OT3bIB Ha NonyseHHyto yonyry Hagexas! XKaaHosoM.

B Halueii CeMbe, y HalEro OTL4a BHESANHO CAYWNCS 4-bift MHGaPKT. OH MECAL| Nexan & GoMbHHLE, HO 3 5T0 Bpems
NysLWe emy He CTano. B GONBRULE OTeL NOTEPAN 3PEHUE M MaMATS, U BOIMOKHOCTS XOAHTb. baKTHeckH BCIo 3a60Ty
06 OTUe Ha cebr Basna Mama, 1 6paT MOMOran Mo Mepe BOIMORKHOCTH

KorAa 5 B3ANa OTNYCK Ha ABE HEAGNM M MPUEXaNa MIOMOTaTb YXaXUBATH 33 OTLOM, A MOHANA HTO CUTYaLUS XYXKe, YeM
5 €€ BUAENA CO CTOPOHBI N0 TenedhoHy. BLIACHANIOCH 4TO SA3, KOTOPYIO Mbl MPUBLIKAN €CTb, OTLY COBEPLISHHO HE
MOAXOANT. YnySLleHuit He b1N10, C KaxAbIM AHEM CTHOBMNIOCH BCE XyXKe 1 Xyke. CHawana i cama NbiTanacs
PasoBPaTLCA B STOM OKeaHe MEANLIHOKON HRBOPMALIW, AWArHO30B, BaA0E W T.4. 3akasana A0BaBKH Ha ailxeps, ux
NPUBESAM, HO OKA3NIOCH HTO OHM 110 TeM WA UHBIM MPUSMHAM He OAXOAAT. ToCE TOTo, Kak A BepHyNacs K cebe
ROMOIA, 7 MOHANa 4TO HAAO HAYMHATH C MATEHNR, M MHE MPULLNG MACR 3aKa3ATb KOHCYMTALMIO M0 NeHeBHOMY
NUTaHUIO C COMPOBOXACHHEM Ha 3 MecsLa. 1 y6eANna Mamy MonpoBOBaTH U OBCYAUTE YCNIOBUA OKA3aHHR STOM
yenyru ¢ Hanexaoii nepes e& nokynkoit

Hagexaa KAaHOBa AZBHO B MOEM CTIMCKE SKCMIEPTOB, UH(OPMALM OT KOTOpbIX 5 A0BEpsI0. 1 NoKyNana y Haaexas!
ariee AHBOPMALWIO N0 NEMEHN0 NEYErM, & LENOM MHE NORPABINECE NOAA-E HAGOPMALIN, BCe BbiN0 MOHATHO,
CTPYKTYPUPOBEHO, U AOCTYIHO ANA MOHAMAHHS.

3a TpU MecsLa yNopHOro TpyAa Moeil MaMbi, NPU eXeaHeBHOI NoaAepx ke oT Haaexabl,

K OTLlY 4aCTUHHO BEPHYNIOCH 3DEHUE, U OH CaM C MOMOLLbHO XORYHKOB AOXOBUT A0 KyXHH, 4TOGbI M0ECTb

TakoKe MOR MaMa HasBana Takwe ylyIIIGHA: 1) 3aN0pOB GONbLIE HET, Kan 6e3 SENEHBIX NPOXUNKOB, 60 &

6pIoLLIHOM NOAOCTH YULINM, 2) COH - AHEM CTan GorbLIE GOAPCTBOBATS, HOUBI0 60bILIE oMMT, 10 1T NOAHOCTBIO NyTan
661710 9-19 ¢ METGOPMUHOM.

LR MOEro OTLja 3T0 OteHb 6OMbLIME AOCTUKEHHS.

TIPOBNEMbI G MaMATBIO, 1 G O4EHb YACTOl HEOBXOAMMOCTbIO B NpHeMe MUY eUlE OCTANNCS, HO Mbi ByfieM UX pelaTs
KOPPEKTUPYS NUTaHUeE yoke Noc/e Toro, Kak cMoxeM caenars Y3U.

Ec/u Bbl He 3HaeTe ¢ Yero HavaTb pelaTs BONPOC CO 3A0POBLEM, & O4eHb DEKOMEHAYI0 HauaTe ¢ nuTaHus. Mpn
IPaMOTHOI 1 CBOEBPEMEHHOM NOAAEPIKKE Hanem/ab!, Bbi He MOTepsieTe AParoyeHHOe BPEMs, 1 COKOHOMUTE AEHBIH, He
MOTPATB WX Ha HeHyXHbIe NleKapcTaa. Ball paLuoH nuTaHus aTo 50% Baluero 380poBbs. OcTanbHble 50% - 3T0

KaueCTBO BOAbI, BO3AYX U (DUIMIECKAR AKTMBHOCT,
ECin y BaC BOSHUK/IM BOMIPOCHI, MOKETe HANMCaTH MHe 1o aapecy ighiringd@gmail.com, wnu BK nndtbiM
coobuermenm
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fia Caer cerogHs 8 17:2

Ha/10 HauaT C TOT0, 4TO Y MeHs A04s Ha T, B UTOTe- MHe MPUUINOC N1EDECMOTDETS MUTaHHE U CE0E TOX.. ASBouKe
7 7eT, 1 &lf GROXHO OGBACHMTL - MOEMY STO it HeNb3A, a APYTUNEMOKHO. T0STOMY A IPOCTO He IOKYMaHO HIYETO TOro,
4T eff HeMs3%. 1 B CMIEAICTEME 3TOTO- 5 CAMa MATaIOCk BMECTE C Heil. B WTOre -COBEPUIEHHO ADYTOS KAUSCTBO KHZHH )
¥ Mk He G110 LN Hi TIOXYAETS, Hi USTO-TO WHOTO, HO GOHYCOM A NIPHOBPENa (MHE 37)_ WNCTaR Kowa GoApocTs,
CTana MeHee UYECTBHTENHO K XONRY, 000UEHS MIOXYAENA (C 46 MO MPOMEXYTOuHSIT 42-44), HO TnasHOS-y AOUEDM He

65110 1t OO0 MPUCTYTA. U 3To- Ge3 nekapCTEINIILNR CPABHEHWR- PaKBLIE ¥ PEGeHKa Goin MpHCTYIS! KEXASIE 3
MECRUA(( T1GTOMY 5 i NWLY: CaMO MaBHOS. NPHASPKABATECH MOCTORHHO, CAENATS HOPMOM IOAXORALEE NMUHO Tebe

nuTaHve M oTaeNsHaR GnaronapHoCTs Hanex e, 6naroaps e GE3 NEKAPCTB y Mews noRennace Hagexaa))) A
e B s CO LT SEUCIOR BhALH 1A TR N R
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Anna KpoTkux

. 3ppascreyitTe! Mie 43 roga. Ceiiuac NPOXOXy KypC NeHeGHOTO UTAHNA C BKLEHTOM Ha NeYeHb M BOCCTAHOBNEHMEM
BuTammHoE [l v B12. Koraa A npuiuna Ha BCTPeNy ¢ HaAeKAOH, TO MOEH UENsHo GhiNIo CEPOCHTE HECKONBKO
KUNOrpaMMOB. TIpo NeYebHOE NUTaHNE 5 NOHATWS He MMena. Hanexaa IPEANOXMNE MPOMTU KYPC IEYEBHOTO NUTaHMS,

5 cornacunack. Tem 6oree CHIKEHUE Beca NPH ero NPOXOXKAEHNN ToXe npeanonaranock. Kype Moii Havancs 23
anpensi. Haaexaa MoAPOBHO Pacucana MHe, 4TO HYHO ECTh 0BRIATENbHO KaXAbIi AeHb, @ Kakie MPOAYKTL!
UCKIOMHTS U3 yNoTpebnerus. Koraa A yBUASNa CUCOK TOTO, 4TO ECTh HEMb3f, TO CMIPOCHIR, 4TO ke TorAa Boobuie
MHE MOXHO ECTb: B CTIMCKE BbIIO BCE, 4T # YIOTPEBNIANa MOCTORHHO U He NPEACTABNANA, Kak 663 STOrO MOXHO
0BOMTUCE - MaKapOHbI, KapTOden, Beflbiii PUC, MACO, PbiBa, AifLia, MOTONHbIE MPOAYKTHI. A MPONHTaE CNMCOK
NPOAYKTOB, KOTOPbIE HAAO BYAET ECTh KawAblii AeHb OBASATENHHO, COBCEM BIaNa B TOCKY. 3aPOAWINCE COMHEHUA -
CMOrY 1t 5 NepeifTH Ha TaKoE MUTaHME, Ha CKOMbKO MeHs XBATHT, Kak NPH TakoM PaLoHE MOXHO 4yBCTBOBaTS Cebs
HeroNOAHON, A2 elLje 1t SHEPIHHOM 1 60APOIL. Ho Ceifac, KorAa MPOLUIEN NONTH MECSL C Hauana Kypea, MHe BCE oxertb

HpaBWTCs. UyBCTBa rON0AG HET COBCEM, Ha0BOPOT, UHOTA, OCOBERHO B AMHHEIE MaNCKWE NPaIAHMKH, Ka3aN0Ch, 4T0

MOCTOSHHO eM U eMa 1 cTana MeHblue ycTaBaTh, NPOWNO COHHOE COCTORHMe, § NPOCkiNatock paHbuie U Gogpas,

X0TA 0Bb14HO ene "cnonaana’ ¢ kposarH. KoHeuHo, NPULINIOCH NepecTpauBaTLCs B NIaHe PEXMa rOTOBKH, MEHATS

NPUBLIHKY, BLIPAGOTaHHBIE FOAaMM. HO 3TO OKA3ANOCH He Tak TPYAHO, Kak BBIMAAENO B HAYANe Kypca, POCTO Teneps
NOAB/ISIOTCA HOBbIE NPUBLIYKM. A CAMOE MHTEPECHOE, 4TO 3a 3T TPU HEAE/N MOI BEC CHUSINCA Ha 4 KT.

OrpanNMUBaTE CE6A B SAC A HAYaNa PAHBLUE, HO ABKE UCKIIOUME CNIaAKOE-MyHOE-BPEAHOE, 3a MECAL| NoTepana
BCErO 2 KI M MPUYHBING, PELLVE, 4TO HIMETO Y MEHS HE MONYHUTCA, BO3PACT, SHAUHT, YK TaKOi - HE CXOAUT NIMLIHI
Bec. A 0Kasanock - Bo& BOIMOXHO! Ha CeroaHsLMit AeHb A noxyaena ¢ 70 40 64 kr, a6CONOTHO He Myyas ceba

ronogoM. Temep Yk TOHHO MPOAAY KYPC AO KOHLLA. XOHETCH BbITe HE TONBKO CTPORHEE, HO 1 3A0poBEe!
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BPEMS 6epemeHHocTH
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Kny6 1N

Wpwsia Tapatonkuia
KOra MTaelb, TaKHE HCTODMM, KEKETCS, 4TO COMPAKOCHYACH &
Uynom) Hamows, criacGo Tebe 3a 3Tl

107w XeocTosa
Mpuee! A ogwa ws saGepemeresiunx)) cefiuac Hawemy uyay 10
Mecsues yxe))

Ho 0CHOBHOE A2 Gbio He & TOM, 4TOGbI 3a6epemeHeT (x0T 1
GepemenoCTs ¥aana Gonsiue roga, ¢ BseneHmem NN
nORySMNOCE FAe-TO uepes MecAUa 3),a 4ToGbI GepemerHocT
Gbina Gnarononyusan

10 57070 flse GepeMeHHOCTH C TeCTo30M (oTexw CinbHeliume,

“AGBneriAe W T.7), 70 MECALY A0 POADS Ha KanenbANUAX

B 5707 pas - HUuero, BCe OTMYHO

MonpasuAaC TonbKo Ha 7 Kr (4 13 KoTOpBIX Goin ManbilL) ), A0
37010 063 paza no +25

HO Camoe FagHoe - XOPOLISE CaMO4YECTEME W 3A0POBI
Mansi, Bnepabie Gbiny HCTbIE OKONONMORHbIE 08B, HE

“3enleHbie” KaK & NpeAbIAYLIAE pa3bl
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He 3Has 6pogy... |
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Hanexaa Geaynosa suepa & 2175
MpieeT! XoueTca MoGnarogapuTs Te6s 3a MOM AOCTHMEHNS ( Kak He CTPaKHO 3To 38yuwT!) fa-nal Beis NOpOT
UTOGbI MPOMZOLLD YO HE XBATAET BOnWIEGHYIK !l STUM EONUIEGHAKOM CTana A1 MeKA Tol 1)) OTKDbIE rnasa
VHOM MIUD BKYCHBIX # ONE3HbIX NPORYKTOS! STOT MU MHOTOTDEHEH 1 KOHEUHO SULE He BCE OXEAUEHO, HO MHOTOE yke
EHEAPEHO B KW3HS! CEroAA MONM EbIXOHOM A3 ORI KOMGOPTa CTafI NOXOL B Marasu v NKyKa Seuieli MeksLero
Pa3mepa. . paHbiLe - oueHs AONITOE BPEMS, He CMOTPR Ha NIOCTPOHEBLLYHO BHTYDY HE 38X0RMNA E TaKME Maraauksi,
TaK KaK OIHAXI5! MHE CKE3aM « Ha BAC PA3MEDa HET , MOLLATE & OTASNE AR MIOMKBIX> .. 3TO 3CEN0 8 MoeH ronose

1 65170 K@K KOMMNeKC .. CTIOBaMM TDYAHO BHIDASUTS MOV BOCTODXEHHSIE KDVKI MOCNe BbIXORa Us MarasyHa
Bewany koTopsie MHe TOHBANINC , @ He MPOCTO Haneany!l TIOMAIO KaK Celiuac , 470 OnMChIBaR & CaMoN Hadane.

TREHHAT, HEr0 7 KAY OT HEFO 7 HAMACAN PO 3ePKANEHBIA MAraSHH & LIEHTDE FOPOAa- A XOTENa MPOXOAR MAMO
THOBOBATECA CEOMM OTPEKEHHEM, a He OGXOMUT €ro CTOPOHO ( AaHHbIF MATa3HH KEXOZUTCR M0 NyTH Ha pacoTy). M
MeuTi CObIBGOTCA-HYKHO POCTO BepHTS 1!

® Ha
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flHa JluxoTkuHa

o HaAroLua, ¢ T00ii Kak NYTEBOAHOI SBE3ROHKO BOT Y)KE MIONITOAR HMBY B MUPE BKYCHOR,
3R0POBOI U NMONIE3HOI SABI UMEHHO ANIA MOETO OPrarMaMa. Y MeHs orpoMHilh B5160p
MPOAYKTOB MUTaHUA M KOMWNONKa PeLienTos =)) (Cnacubo), Hy u BOHYCOM K 3A0POBBIO M
BKycHATUHe Ha cTone 14 kT Beca (a 60MbLe MHe U He HaAs =)) NPULLINE B CBOO WACNBHYIO
BOPMY, Kak AEBONKa, HECMOTPA Ha 4 6EPEMEHHOCTH NOAPAA U 8 neT [B)





