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В  Н А Ч А Л Е  Б Ы Л  З А П Р О С :
« А  М О Ж Н О  М Н Е  Ч Ё Т К И Е  П Р А В И Л А ,  Ч Т О Б  К А К  В  К Н И Ж К Е ,  Н О  Ч Т О Б  Н Е  З А Д У Ш И Л О ? »

ТА К  П О Я В И Л И С Ь  1 0  З А П О В Е Д Е Й  Д Е Т О К С А ,  А  В С К О Р Е  И  Ц Е Л А Я  Б И Б Л И Я  Х О Р О Ш Е Г О
С А М О Ч У В С Т В И Я ,  С О Б Р А Н Н А Я  И З  Ж И В Ы Х  И С Т О Р И Й  ТА К И Х  Ж Е  К Л А С С Н Ы Х  Ж Е Н Щ И Н ,
К А К  Т Ы .

З Д Е С Ь  Н Е  П Р О  В И Н У  —  П Р О  О П О Р У.
П Р О  Т О ,  К А К  Б Ы Т Ь  С  С О Б О Й …  Б Е З  П Е Р Е К У С А  Ч У Ж И М  М Н Е Н И Е М .

Н И К А К И Х  Б О Ж Е С Т В  —  К Р О М Е  С Е Б Я .
Н И К А К И Х  Ж Е Р Т В  —  К Р О М Е  В Ч Е Р А Ш Н И Х  П Р И В Ы Ч Е К .

С М Е Ш Н О ,  С Е Р Ь Ё З Н О ,  П О  Д Е Л У.
С  А Н Ч О У С А М И ,  Е С Л И  П О В Е З Ё Т.

Д О Б Р О  П О Ж А Л О В АТ Ь  В  К У Л ЬТ  Л Ю Б В И  К  С Е Б Е .  
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Н А П И С А Т Ь  М Н Е

с любовью,

@Olga_Wonder_G

А  Е С Л И  З А Х О Ч Е Т С Я  Г Л У Б Ж Е ,  Т О Ч Н Е Е ,  Л И Ч Н О  Д Л Я  Т Е Б Я  —
В  Л И Ч Н О М  В Е Д Е Н И И  М Ы  П О Д Б Е Р Ё М  В С Ё ,  К А К  Н А  И С П О В Е Д И .  T A I L O R - M A D E .

Н А П И Ш И  М Н Е ,  Е С Л И  Г О Т О В А  К  С Л Е Д У Ю Щ Е М У  Ш А Г У

От автора

https://wa.me/+41791270079


Заповедей
10 детокс

@OLGA_WONDER_G

1 .  Н Е  П Р Е Д А В А Й  С Е Б Я  И  С В О Ю  Ц Е Л Ь
2 .  Н Е  С О З Д А В А Й  С Е Б Е  К У М И Р А
3 .  Х В А Л И  И  В О С П Е В А Й  С Е Б Я
4 .  С Е Д Ь М О Й  Д Е Н Ь  Н Е Д Е Л И  П О С В Я Т И  С Е Б Е
5 .  Н Е  З А Д А Л Б Ы В А Й  Б Л И Ж Н Е Г О  С В О Е Г О
6 .  Н Е  У Н Ы В А Й
7 .  Н Е  Х В А Т А Й ! ! !
8 .  Б У Д Ь  В Е Р Н О Й  С Е Б Е  
9 .  Н Е  О Б М А Н Ы В А Й ( С Я )
1 0 .  С М О Т Р И  В  С В О Ю  Т А Р Е Л К У



2. Не создавай себе кумира

Т Ы  Д А Л А  О Б Е Щ А Н И Е  С Е Б Е .  2 1  Д Е Н Ь  -  Э Т О  С О В С Е М  Н Е Д О Л Г О  В  М А С Ш ТА Б А Х
В Е Ч Н О С Т И .  Т Ы  С М О Ж Е Ш Ь .  А ,  Е С Л И  Т Ы  С А М А  Н Е  Д Е Р Ж И Ш Ь  С Л О В О ,  Д А Н Н О Е
С Е Б Е ,  Т О  К А К О Г О  О Т Н О Ш Е Н И Я  Т Ы  О Ж И Д А Е Ш Ь  О Т  М И Р А ?

1.Не предавай себя и
свою цель

Т Ы  -  Э Т О  Т Ы .  Н Е  Д Ж Е Н Н И Ф Е Р  Л О П Е С ,  Н Е  М О Д Е Л Ь  В И К Т О Р И Я  С Е К Р Е Т,  
Н Е  ТА  Д Е В У Ш К А  И З  И Н С ТА Г Р А М А .  И  Э Т О  П Р Е К Р А С Н О .
 Р А В Н Я Й С Я  Т О Л Ь К О  Н А  С Е Б Я  В  П Р О Ш Л О М  И  В  Б УД У Щ Е М .

М Ы  М А С Т Е Р А  П Р О Щ Е Н И Я  В С Е Х  В О К Р У Г,
Н О  С Е Б Я  М О Ч И М  Х У Ж Е  Л Ю Б О Г О  В Р А ГА .
С К О Л Ь К О  Я  В И Д Е Л А  К Р А С И В Ы Х  Ж Е Н Щ И Н ,
К О Т О Р Ы Е  О  С Е Б Е  Г О В О Р Я Т  У Ж А С Н Ы Е
В Е Щ И :  Я  Т О Л С ТА Я ,  У  М Е Н Я  Ц Е Л Л Ю Л И Т
У Ж А С Н Ы Й ,  Н Е  М О Г У  Н А  С Е Б Я  С М О Т Р Е Т Ь .  
Н А Ч Н И  З А М Е Ч АТ Ь  Х О Р О Ш Е Е  В  С Е Б Е .  
Т Ы  -  Б О Ж Е С Т В Е Н Н О Е  С О З Д А Н И Е ,  И
Д А Ж Е ,  Е С Л И  Т Ы  АТ Е И С Т,  Н Е У Ж Е Л И  Т Ы
П О Д Д А Е Ш Ь  С О М Н Е Н И Ю  З А М Ы С Е Л
П Р И Р О Д Ы ? …
Т Ы  Б Е З У С Л О В Н О  К Р А С И В А .  Н И К О ГД А  О Б
Э Т О М  Н Е  З А Б Ы В А Й .

3. Хвали и воспевай СЕБЯ
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5. Не задалбывай
ближнего своего

П О  В О С К Р Е С Е Н Ь Я М  У  Н А С  Д Н И  Р А З Г Р У З К И .  Л Е Ч Е Б Н О Е  Г О Л О Д А Н И Е .  Э Т О  Н Е
П Ы Т К А ,  А  В О З М О Ж Н О С Т Ь  П О С Л У Ш АТ Ь  С Е Б Я  Б Е З  Ш У М А  Ж Е В А Н И Я .  Э Т О  Н Е
П Р О С Т О  « Я  З А Б Ы Л А  П О Е С Т Ь » ,  А  О С О З Н А Н Н Ы Й  З А Х О Д  В  ГЛ У Б И Н У  С Е Б Я .
С Т Р А Ш Н О ?  - Д А .  П Р О Т И В О П О К А З А Н И Й  М Н О Г О .  Н О  В Ы  Н Е  О Д Н И  И  Э Т О
Т О Ч Н О  Т О Г О  С Т О И Т.

4. Седьмой день недели
посвяти СЕБЕ

@OLGA_WONDER_G

У М О Л Я Ю  О С ТА В ЬТ Е  В  П О К О Е  Д Е Т Е Й ,  М У Ж Е Й  И  К О Л Л Е Г  П О
О Ф И С У.  Т О Л Ь К О  С В О И М  П Р И М Е Р О М .  Н Е  Н А Д О  П Р И Ч И Н Я Т Ь
Д О Б Р О .  Э Т О  В А Ш  Д Е Т О К С .  В А Ш Е  Р Е Ш Е Н И Е .  И  Т О Л Ь К О
В А Ш Е .

М О З Г  Б УД Е Т  Д А В АТ Ь  О Т К АТ  И  1 5 0 0  П Р И Ч И Н ,  Ч Т О Б  С П Р Ы Г Н У Т Ь  И З  Н А Ш Е Г О
П Р Е К Р А С Н О Г О  П А Р О В О З И К А  И З  Р О М А Ш К О В О .  Э Т О  П Р О Й Д Е Т.  В Ы  -  Х О З Я И Н
С В О Е Й  Ж И З Н И .  У М Е Т Ь  Г Р У С Т И Т Ь  -  Э Т О  И С К У С С Т В О .  П Р И Н И М А Й Т Е  И
Б Л А Г О Д А Р И Т Е  К А Ж Д О Е  С В О И  С О С Т О Я Н И Е .

6. Не унывай

П Е Р Е К У С Ы  Н А  Д Е Т О К С  Н Е  Д О П У С Т И М Ы .  В  Ж И З Н И  Т О Ж Е  Х О Р О Ш О  З А Б Р АТ Ь  Э Т О
П Р А В И Л О .  Б О Л Ь Ш И Н С Т В О  П Р О Б Л Е М  С  В Е С О М  В  С О В Р Е М Е Н Н О М  О Б Щ Е С Т В Е  О Т
Т О Г О ,  Ч Т О  С Л У Ч А Й Н О  О К А З А Л О С Ь  В О  Р Т У :  У Г О С Т И Л С Я  К О Н Ф Е Т К О Й ,  Д Н И
Р О Ж Д Е Н И Я ,  П Е Р Е К У С Ы  С О Л Е Н Ы М  И  С Л А Д К И М .  У Б И Р А Е М .  В  Т Я Ж К И Е  Д Н И
Р А З Р Е Ш А Ю  Б Р А З И Л Ь С К И Е  О Р Е Ш К И  И  Т Е М Н У Ю  В Ы М О Ч Е Н Н У Ю  К У Р А Г У

7. Не хватай!!!
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8. Будь верной себе

@OLGA_WONDER_G

П О М Н И ,  Ч Т О  Т Ы  П Р И Ш Е Л  С А М .  Т Ы  М О Ж Е Ш Ь  В Т И Х А Р Я
П О Д Ъ Е Д АТ Ь  И Л И  П Р О П У С К АТ Ь  Б О К А Л Ь Ч И К  З А  У Ж И Н О М .
Н О  К А К О Г О  Р Е З У Л ЬТАТА  Т О ГД А  М Ы  Ж Д Е Ш Ь ?

Б УД Ь  Ч Е С Т Н Ы М  С  С О Б О Й .  Т Ы  Ч Е Т К О  З Н А Е Ш Ь  П Р А В И Л А  И Г Р Ы  И  З Н А Е Ш Ь ,
К О ГД А  И Х  Н А Р У Ш А Е Ш Ь .  Я  О Ч Е Н Ь  Ц Е Н Ю  АТ М О С Ф Е Р У  К А Ж Д О Г О  Д Е Т О К С А  З А
И С К Р Е Н Н О С Т Ь  И  У Ж Е  П О С Л Е  С Т О Л Ь К И Х  Л Е Т  П О  Л И Ц А М  В И Ж У  « Ч Т О  В Ы
Д Е Л А Л И  П Р О Ш Л О Й  Н О Ч Ь Ю » ) ) )  С Ю Д А  Ж Е  О Т Н О С И Т С Я ,  О П Л АТ И Т Ь  Д Е Т О К С
Т О Л Ь К О  З А  С Е Б Я  И  В Т И Х А Р Я  П Р О Х О Д И Т Ь  П Р О Г Р А М М У  В С Е Й  С Е М Ь Е Й  И  Е Щ Е
П А Р У  П О Д Р У Ж Е К .

9. Не обманывай(ся)

10. Смотри в свою тарелку
Х О Т Я  Б Ы  О Д И Н  Р А З  Н А  К А Ж Д О М  Д Е Т О К С  С Л Ы Ш У  « Я  Н Е  Б УД У  В Ы С ТА В Л Я Т Ь
ТА Р Е Л К И ,  У  М Е Н Я  М Н Е  К Р А С И В О » .  Е С Л И  В А М  К Р А С И В О  И  В К У С Н О  -  Э Т О
С А М О Е  ГЛ А В Н О Е .  Н Е  Н А Д О  К О П И Р О В АТ Ь  И  П О В Т О Р Я Т Ь .  П Р О Я В Л Я Т Ь С Я  -
Э Т О  К Р А С И В О !

@OLGA_WONDER_G 7



питания
Про протокол
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П О Ч Е М У  В С Е  И М Е Н Н О  Т А К



О Б Ъ Я С Н Ю  П О Ч Е М У  ТА К А Я  С Т Р АТ Е Г И Я .
Я  Н Е  С Л Е Д У Ю  С Л Е П О  Т Е О Р И И  З А К И С Л Е Н И Я - З А Щ Е Л А Ч И В А Н И Я ,  Н О  Д О Л Я
О Т К Р О В Е Н Н О Й  И С Т И Н Н Ы  В  Э Т О М  Е С Т Ь .

Б Е Л К И  О Б Л А Д А Ю Т  З А К И С Л Я Ю Щ И М  Д Е Й С Т В И Е М ,  Т О  Е С Т Ь  И З М Е Н Я Ю Т
К И С Л О Т Н О - Щ Е Л О Ч Н О Й  Б А Л А Н С  О Р ГА Н И З М А  В  С Т О Р О Н У  Б О Л Е Е  К И С Л О Г О .

В  Н А Ч А Л Е  2 0  В Е К А  У Ч Е Н Ы Е  П О П Р О Б О В А Л И  С Ж Е Ч Ь  Р А З Н Ы Е  П Р О Д У К Т Ы
П И ТА Н И Я  И  И З М Е Р И Т Ь  P H  З О Л Ы .  О К А З А Л О С Ь ,  Ч Т О  К И С Л О Т Н О С Т Ь  З О Л Ы
О Т Л И Ч А Е Т С Я :  У  Н Е К О Т О Р Ы Х  П Р О Д У К Т О В  О Н А  К И С Л А Я ,  У  Д Р У Г И Х  —
Н Е Й Т Р А Л Ь Н А Я ,  У  Т Р Е Т Ь И Х  —  Щ Е Л О Ч Н А Я .

Е Щ Е  В  1 9  В Е К Е  У Ч Е Н Ы Е  П Р Е Д П О Л О Ж И Л И ,  Ч Т О  Е Д А  И З Н А Ч А Л Ь Н О  И М Е Л А
П О В Ы Ш Е Н Н У Ю  И Л И  П О Н И Ж Е Н Н У Ю  К И С Л О Т Н О С Т Ь .  ТА К ,  Б Е Л К О В Ы Е
П Р О Д У К Т Ы  С ТА Л И  С Ч И ТАТ Ь  К И С Л О Т Н Ы М И ,  А  О В О Щ И ,  Ф Р У К Т Ы  И  О Р Е Х И  —
Щ Е Л О Ч Н Ы М И .

З А К И С Л Е Н И Е  О Р ГА Н И З М А  П Р И В О Д И Т  К  О С Т Е О П О Р О З У,  В Ы С Ы П А Н И Я М  Н А
К О Ж Е ,  С Н И Ж Е Н И Ю  И М М У Н И Т Е ТА  И  Д А Ж Е  С П О С О Б С Т В У Е Т  Р О С Т У  О П У Х О Л Е Й
У  О Н К О Б О Л Ь Н Ы Х .

Э Т О  К О Н Е Ч Н О  В С Е  К Р А Й Н О С Т И ,  Н О  В  П Р Е В Е Н Т И В Н Ы Х  Ц Е Л Я Х ,  У С Т Р А И В АТ Ь
С Е Б Е  Щ Е Л О Ч Н Ы Е  Д Н И  О Ч Е Н Ь  П О Л Е З Н О .  И М Е Н Н О  Э Т И М  М Ы  С  В А М И
З А Й М Е М С Я  З А В Т Р А .

В  Л Ю Б О М  С Л У Ч А Е :  В Е Р И Т Е  В  Т Е О Р И Ю  З А К И С Л Е Н И Я / О Щ Е Л А Ч И В А Н И Я  И Л И
Н Е Т,  Р А З Г Р У З К А  Н Е  П О В Р Е Д И Т  Н И К О М У.  Н А Ш И  П Р Е Д К И  П О С Т И Л И С Ь  О Т  4
Р А З  В  Г О Д .  М Я С О  Н А  С Т О Л Е  Б Ы Л О  П О  П Р А З Д Н И К А М ,  К О ГД А  З А Р Е З А Л И
С К О Т И Н К У.  И  В С П О М Н И Т Е  Н А Ш И Х  Б А Б У Ш Е К ,  У  К О Т О Р Ы Х  С О В С Е М  Н Е  Б Ы Л О
Ц Е Л Л Ю Л И ТА ? ?

Протокол питания

@OLGA_WONDER_G
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С Е Г О Д Н Я  П О  П Л А Н У  У  Н А С  Б Е Л К О В Ы Й  Д Е Н Ь .  З А В Т Р А  Б УД Е Т
Д Е Н Ь  П О Л Н О С Т Ь Ю  Б Е З  Ж И В О Т Н Ы Х  П Р О Д У К Т О В .”



Углеводов
День

@OLGA_WONDER_G

У Р А  К А Р Т О Ш К Е  И  К Р У П А М !



🌿  О В О Щ И  Л Ю Б Ы Е  С Ы Р Ы Е  С  У П О Р О М  Н А  З Е Л Е Н Ь :  С А Л АТ Ы ,
С Е Л Ь Д Е Р Е Й ,  К А П У С ТА ,  О Г У Р Е Ц ,  Ц У К К И Н И ,  Б А К Л А Ж А Н Ы ,
С Ы Р А Я  С В Е К Л А ,  С Ы Р А Я  М О Р К О В Ь ,  П О М И Д О Р Ы  ( Л У Ч Ш Е
Ж Е Л Т Ы Е ) ,  Л Ю Б А Я  З Е Л Е Н Ь  ( Ш П И Н АТ,  П Е Т Р У Ш К А ,  У К Р О П ,
К И Н З А )

🌿  О Т В А Р Н Ы Е / З А П Е Ч Ё Н Н Ы Е  Н Е К Р А Х М А Л И С Т Ы Е  О В О Щ И
( Ц У К К И Н И ,  Б Р О К К О Л И ,  Б Р Ю С С Е Л Ь С К А Я  К А П У С ТА ,
С П А Р Ж А )

🌿  К А Р Т О Ф Е Л Ь  З А П Е Ч Ё Н Н Ы Й  И Л И  О Т В А Р Н О Й  1 - 2  Р А З А  В
Н Е Д Е Л Ю  

🌿  Б Е З ГЛ Ю Т Е Н О В Ы Е  Х Л Е Б Ц Ы

🌿К Р У П Ы  Б Е З  ГЛ Ю Т Е Н А :  Р И С ,  Г Р Е Ч К А ,  К И Н О А ,  А М А Р А Н Т,
П Ш Е Н О ,  К У К У Р У З А ,  П А С ТА  Б Е З  ГЛ Ю Т Е Н А ,  Р И С О В А Я  Л А П Ш А  

🌿 Б О Б О В Ы Е :  Н У Т,  Ч Е Ч Е В И Ц А ,  Ф А С О Л Ь  ( У М Е Р Е Н Н О )

🌿 Т О Ф У  

🌿С Е З О Н Н Ы Е  Н Е  С Л А Д К И Е  Ф Р У К Т Ы

🌿 Р А С Т И Т Е Л Ь Н О Е  М О Л О К О  Б Е З  ГЛ Ю Т Е Н А  И  С А Х А Р А :
М И Н Д А Л Ь Н О Е ,  К О К О С О В О Е

🌿  М АТ Ч А ,  Т Р А В Я Н Ы Е  Ч А И ,  Ц И К О Р И Й

Углеводный день

@OLGA_WONDER_G

Из чего составлять меню:

С Л Е Д И М ,  Ч Т О Б Ы  В  С О С Т А В Е
 Н Е  Б Ы Л О  С А Х А Р А ,  М О Л О К А  И  Г Л Ю Т Е Н А !

11@OLGA_WONDER_G



Белков
День

@OLGA_WONDER_G

Э Т О  Н Е  Т О Л Ь К О  Я И Ч Н И Ц А



🥩  О В О Щ И  Л Ю Б Ы Е  С Ы Р Ы Е  С  У П О Р О М  Н А  З Е Л Е Н Ь :  С А Л АТ Ы ,
С Е Л Ь Д Е Р Е Й ,  О Г У Р Е Ц ,  Ц У К К И Н И ,  Б А К Л А Ж А Н Ы ,  С Ы Р А Я
С В Е К Л А ,  С Ы Р А Я  М О Р К О В Ь ,  П О М И Д О Р Ы  ( Л У Ч Ш Е  Ж Е Л Т Ы Е ) ,
Л Ю Б А Я  З Е Л Е Н Ь  ( Ш П И Н АТ,  П Е Т Р У Ш К А ,  У К Р О П ,  К И Н З А )

🥩  О Т В А Р Н Ы Е / З А П Е Ч Ё Н Н Ы Е  Н Е К Р А Х М А Л И С Т Ы Е  О В О Щ И
( Ц У К К И Н И ,  Б Р О К К О Л И ,  Б Р Ю С С Е Л Ь С К А Я  К А П У С ТА ,
С П А Р Ж А )

🥩  А В О К А Д О

🥩  С Л И В О Ч Н О Е  М А С Л О  8 2 % ,  М А С Л О  Г Х И  -  Н Е М Н О Г О

🥩  Б О Б О В Ы Е :  Н У Т,  Ч Е Ч Е В И Ц А ,  Ф А С О Л Ь  ( У М Е Р Е Н Н О )

🥩  Б Е Л О К :  Я Й Ц А ,  К У Р И Ц А ,  И Н Д Е Й К А ,
Г О В Я Д И Н А ,  У Т К А ,  Р Ы Б А ,  М О Р Е П Р О Д У К Т Ы ,  И К Р А

🥩  К О Н С Е Р В Ы  В  С Т Е К Л Я Н Н О Й  ТА Р Е

🥩  Р А С Т И Т Е Л Ь Н О Е  М О Л О К О  Б Е З  ГЛ Ю Т Е Н А  И  С А Х А Р А :
М И Н Д А Л Ь Н О Е ,  К О К О С О В О Е

🥩  М АТ Ч А ,  Т Р А В Я Н Ы Е  Ч А И ,  Ц И К О Р И Й

Белковый день
Из чего составлять меню:

С Л Е Д И М ,  Ч Т О Б Ы  В  С О С Т А В Е
 Н Е  Б Ы Л О  С А Х А Р А ,  М О Л О К А  И  Г Л Ю Т Е Н А !

13@OLGA_WONDER_G



Нельзя
Продукты, которые

@OLGA_WONDER_G

О Т  С Л О В А  “ С О В С Е М ”

❌  С А Х А Р
❌  Г Л Ю Т Е Н
❌  М О Л О Ч Н Ы Е  П Р О Д У К Т Ы
❌  К О Ф Е ,  Ч А Й
❌  А Л К О Г О Л Ь



@OLGA_WONDER_G

❌  С А Х А Р

❌  ГЛ Ю Т Е Н

❌  М О Л О Ч Н Ы Е  П Р О Д У К Т Ы

❌  К О Ф Е ,  Ч А Й

❌  А Л К О Г О Л Ь

❌ Сахар

Н А М  Н У Ж Н О  И З Б А В И Т Ь С Я  О Т  В С Е Г О ,  Ч Т О  М О Ж Е Т  Р А З Д Р А Ж АТ Ь  И  С Б И В АТ Ь
С  Т О Л К У  В  Э Т И  Т Р И  Н Е Д Е Л И ,  А  И М Е Н Н О  О Т  В С Е Г О ,  Ч Т О  С О Д Е Р Ж И Т :

Запрещено

М Ы  Д Е Л А Е М  В С Е  О С О З Н А Н Н О  И  С  П О Н И М А Н И Е М  ГЛ У Б И Н Н О Й  С У Т И ,
П О Э Т О М У  Я  Д А М  В А М  К Р АТ К У Ю  М О Т И В А Ц И Ю  Н А  Т О  П О Ч Е М У  М Ы  У Б И Р А Е М
Э Т И  С О С ТА В Л Я Ю Щ И Е  П О Л Н О С Т Ь Ю :

С А Х А Р  -  Э Т О  Л О М К О С Т Ь  С О С УД О В ,  И Н С У Л И Н О В Ы Е  С К А Ч К И ,  Н А Г Р У З К А  Н А  П Е Ч Е Н Ь .

Н Е К О Т О Р Ы Е  Н У Т Р И Ц И О Л О Г И  Н А З Ы В А Ю Т  С А Х А Р  Н А Р К О Т И К О М ,  Т . К .  С Т Е П Е Н Ь

З А В И С И М О С Т И  Н Е  М Е Н Е Е  С И Л Ь Н А Я ,  Ч Е М  О Т  А Л К О Г О Л Я .  Э М О Ц И О Н А Л Ь Н О  Ж Е

С А Х А Р  П О Т С Е Г И В А Е Т,  С Т И М У Л И Р У Е Т,  Р А З В Р А Щ А Е Т.  

Н А Ш А  З А Д А Ч А  З А  Э Т И  Т Р И  Н Е Д Е Л И  П Р И Й Т И  К  С Е Б Е  И С Т И Н Н Ы М .  У З Н АТ Ь  К А К И Е  Ж Е

М Ы  Б Е З  С Т И М У Л Я Т О Р О В .

О Ч И С Т И Т Ь  Р Е Ц Е П Т О Р Ы  И  У С Л Ы Ш АТ Ь  Н А С Т О Я Щ И Й  В К У С  П Р О Д У К Т О В .  

В  В Е ГА Н С К И Е  Д Н И  Б УД У Т  Д О П У С Т И М Ы  2 - 3  С Е З О Н Н Ы Х  Ф Р У К ТА  В  Д Е Н Ь .  П О Э Т О М У,

С Л А Д К И Й  В К У С  Н Е  У Х О Д И Т  П О Л Н О С Т Ь Ю  И З  В А Ш Е Й  Ж И З Н И  Н А  В Р Е М Я  Д Е Т О К С А .

П Л Ю С  С Л А Д О С Т Ь  Е С Т Ь  И  В  М О Р К О В И ,  И  В  О Р Е Х А Х  И  Д А Ж Е  В  М Я С Е !
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Запрещено
❌ Глютен
ГЛ Ю Т Е Н - С П О Р Ы  Н А  С Ч Е Т  ГЛ Ю Т Е Н А  И Д У Т  П О  С Е Й  Д Е Н Ь :  Д Е Й С Т В И Т Е Л Ь Н О  Л И  О Н  ТА К

Г У Б И Т Е Л Е Н  И Л И  Ж Е  Е Г О  С Т О И Т  И З Б Е ГАТ Ь  Т О Л Ь К О  Л Ю Д Я М  С  З А Б О Л Е В А Н И Е М

Ц Е Л И А К И Е Й ?

 М Ы  Н Е  Б УД Е М  У Ч А В С Т В О В АТ Ь  В  Э Т И Х  С П О Р А Х .

Я  Л И Ш Ь  С К А Ж У,  Ч Т О  К Л Е Й К О В И Н А  М О Ж Е Т  П Е Р Е Г Р У Ж АТ Ь  Н А Ш И  О Р ГА Н Ы

П И Щ Е В А Р Е Н И Я  В О  В Р Е М Я  Ч И С Т К И .  

И Щ Е М  К Р У П Ы ,  Х Л Е Б Ц Ы  И  Д Р У Г И Е  У ГЛ Е В О Д Ы  С  М А Р К И Р О В К О Й  G L U T E N  F R E E .

В А Ж Н О !  Н Е  В Е С Ь  G L U T E N  F R E E  О Д И Н А К О В О  Х О Р О Ш .  В Н И М АТ Е Л Ь Н О  Ч И ТА Е М

Э Т И К Е Т К И  И  В Ы Б И Р А Е М  B I O / O R G A N I C  П О Т О М У,  Ч Т О  М О Д И Ф И Ц И Р О В А Н Н А Я  К У К У Р У З А

И  П А Л Ь М О В О Е  М А С Л О  В  С О С ТА В Е -  Э Т О  Н Е  П Р О  З Д О Р О В Ь Е .

❌ Молочные продукты
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Л Ю Б А Я  М О Л О Ч Н А Я  П Р О Д У К Ц И Я -  У Б И Р А Е М

А Б С О Л Ю Т Н О  В С Ю :  М О Л О К О ,  Т В О Р О Г,  Й О Г У Р Т Ы .  

П Р О Д У К Т Ы  Б Е З  Л А К Т О З Ы  -  Т О Ж Е  У Б И Р А Е М .  

О В Е Ч И Й  И  К О З И Й  С Ы Р  Т О Ж Е  Н Е Л Ь З Я .  

О Д Н И М  С Л О В О М ,  В С Е ,  Ч Т О  И Д Е Т  И З  Ж И В О Т Н О Г О

М О Л О К А  У Б И Р А Е М  П О Л Н О С Т Ь Ю .  

В О З М О Ж Н О ,  У  В А С  Х О Р О Ш А Я  П Е Р Е Н О С И Л О С Ь

М О Л О Ч К И ,  Н О  Э Т О  Б Е Л О К ,  К О Т О Р Ы Й  В  К О Н Е Ч Н О М

И Т О Г Е  Р А С П А Д А Е Т С Я  Н А  С А Х А Р А .  И  Т О Ч Н О  ТА К Ж Е

Я В Л Я Е Т С Я  С Т И М У Л Я Т О Р О М ,  П Р Е П Я Т С Т В У Ю Щ И М

Д Е Т О К С - П Р О Ц Е С С А М .
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А Л К О Г О Л Ь - П О Л О Н  С А Х А Р А  И  К А Л О Р И Й  И  Н Е  Т О Л Ь К О  Э Т О !  

М Ы  З А П У С К А Е М  А Б С О Л Ю Т Н О  В С Е  Д Е Т О К С  С И С Т Е М Ы ,  К О Т О Р Ы Е

Е С Т Ь  В  О Р ГА Н И З М Е .

П Л Ю С ,  С К О Р О  М Ы  Д О Б А В И М  Б А Д  И  В А Н Н Ы ,  К О Т О Р Ы Е  Я В Л Я Ю Т С Я

С Е Р Ь Е З Н Ы М И  П Р Е П А Р АТА М И .  А Л К О Г О Л Ь  -  Э Т О  Э К С Т Р Е М А Л Ь Н А Я

Н А Г Р У З К А  Н А  О Р ГА Н Ы  В  Э Т О М  С Л У Ч А Е .  

К Р О М Е  Э Т О Г О ,  Д А Ж Е  У  О Д Н О Г О  Б О К А Л А  В И Н А  Е С Т Ь

П С И Х О Л О Г И Ч Е С К О Е  Д Е Й С Т В И Е .  

К Р О М Е  С Т И М У Л Я Ц И И  А П П Е Т И ТА ,  С П И Р Т  И С К А Ж А Е Т  В О С П Р И Я Т И Е .

К О Ф Е ,  Ч А Й  Н А Г Р У Ж А Ю Т  С О С УД Ы  И  Я В Л Я Ю Т С Я  С Т И М У Л Я Т О Р А М И  П С И Х И К И .  

П О  О П Ы Т У  П Р О Ш Л Ы Х  П О Т О К О В  -  Э Т О  С А М Ы Й  Т Я Ж Е Л Ы Й  П У Н К Т.  

Н О  Э Т О  Н Е О Б Х О Д И М О  И  В О З М О Ж Н О .

Т Я Ж Е Л О  Б УД Е Т  П Е Р В Ы Е  7 2  Ч А С А .  

В О З М О Ж Н Ы  Г О Л О В Н Ы Е  Б О Л И ,  С О Н Л И В О С Т Ь .  

П О С Л Е  Э Т О Г О  В Ы  О Щ У Т И Т Е  Я В Н Ы Й  И Н С А Й Т  Т О Г О ,  Ч Т О  У Т Р Е Н Н Я Я  Э Н Е Р Г И Я

Н А Х О Д И Т С Я  В  В А С  С А М И Х ,  А  Н Е  В  Ч А Ш К Е  У Т Р Е Н Н Е Г О  Э С П Р Е С С О  И Л И  Л АТ Т Е .

Б О Л Ь Ш И Н С Т В О  У Ч А С Т Н И К О В  П Р О Ш Л Ы Х  П О Т О К О В  Б О Л Ь Ш Е  Н Е  Х О Т Я Т  В О З В Р А Щ АТ Ь С Я

К  К О Ф Е ,  О Б Ъ Я С Н Я Я  Т Е М ,  Ч Т О  Э Н Е Р Г И Я  И З В Н Е  Б О Л Ь Ш Е  Н Е  Н У Ж Н А

Запрещено
❌ Кофе, чай

❌ Алкоголь
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Е С Т Е С Т В Е Н Н О ,  Е С Л И  Э Т О  Д О Р О Г О Е  К О Л Л Е К Ц И О Н Н О Е  В И Н О  И Л И
К О Ф Е  Л У В А К - Н Е  С Т О И Т  О Т П Р А В Л Я Т Ь  И Х  П Р Я М И К О М  В  М У С О Р К У .  У
Э Т И Х  П Р О Д У К Т О В  Е С Т Ь  Ц Е Н Н О С Т Ь  ( Н Е  Т О Л Ь К О  Ф И Н А Н С О В А Я ) .

 Н А Ш А  З А Д А Ч А  У Б Р А Т Ь  И З  П О Л Я  З Р Е Н И Я  В С Е  Т О ,  Ч Т О  Б У Д Е Т
О Т В Л Е К А Т Ь  Н А С  В  Б Л И Ж А Й Ш И Е  3  Н Е Д Е Л И  Н А Д  Р А Б О Т О Й  Н А Д  С О Б О Й .



Заправки
Рекомендованные

@OLGA_WONDER_G

У М А М И - И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  Д Л Я  Р А Д О С Т И  Р Е Ц Е П Т О Р О В



 С О У С  Т А М А Р И  ( Б Е З Г Л Ю Т Е Н О В Ы Й )  –  Н АТ У Р А Л Ь Н Ы Й  У М А М И  И
С О Л Ё Н О С Т Ь
 М И С О  П А С Т А  ( Б Е З Г Л Ю Т Е Н О В А Я )  –  Ф Е Р М Е Н Т И Р О В А Н Н Ы Й  В К У С ,
ГЛ У Б И Н А
 У М Е Б О Ш И  ( С Л И В Ы )  –  С О Л Ё Н О - К И С Л Ы Й  У М А М И ,  О С О Б Е Н Н О  В  П А С Т Е
 К А П Е Р С Ы  –  С О Л Ё Н Ы Е ,  Я Р К И Е ,  С  В Ы Р А Ж Е Н Н О Й  ГЛ У Б И Н О Й  В К У С А
 Н О Р И  –  С У Ш Ё Н Ы Е  М О Р С К И Е  В О Д О Р О С Л И ,  О Т Л И Ч Н О  Д О П О Л Н Я Ю Т
О В О Щ И
 В О Д О Р О С Л И  К О М Б У  –  Н А С Ы Щ А Ю Т  Б У Л Ь О Н Ы  И  С О У С Ы  У М А М И .
 В А К А М Е  –  М Я Г Ч Е ,  Н О  В С Ё  Е Щ Ё  Д А Ё Т  М О Р С К О Й  В К У С .
 С У Ш Ё Н Ы Е  Г Р И Б Ы  ( Н А П Р И М Е Р,  Ш И И ТА К Е )  –  М О Щ Н Ы Й  У М А М И  П Р И
З А М А Ч И В А Н И И .
 С Е М Е Н А  К О Н О П Л И  –  С Л Е Г К А  О Р Е Х О В Ы Й ,  “ С Ы Р Н Ы Й ”  П О С Л Е В К У С .
 П И Щ Е В А Я  Д Р О Ж Ж Е В А Я  Д О Б А В К А  ( N U T R I T I O N A L  Y E A S T )  –  П Р И Д А Ё Т
С Ы Р Н Ы Й ,  У М А М И - В К У С  ( У Б Е Д И Т Ь С Я ,  Ч Т О  Б Е З  Д О Б А В О К ) .
 А В О К А Д О  –  Н Е  Я Р К И Й  У М А М И ,  Н О  Д А Ё Т  Н А С Ы Щ Е Н Н О С Т Ь  И  ГЛ У Б И Н У.
 А Н Ч О У С Ы  –  М О Щ Н Ы Й  У М А М И - У С И Л И Т Е Л Ь .
 Ч Е С Н О К  ( З А П Е Ч Ё Н Н Ы Й  И Л И  Ф Е Р М Е Н Т И Р О В А Н Н Ы Й )  –  С Л А Д К И Й ,
У М А М И - Ф О Н .
 И М Б И Р Ь  ( О С О Б Е Н Н О  В  Ф Е Р М Е Н Т И Р О В А Н Н О Й  Ф О Р М Е )  –  Д О Б А В Л Я Е Т
“ П О Д Ъ Ё М ”  В К У С У
 К В А Ш Е Н Ы Е  О В О Щ И  ( Б Е З  С А Х А Р А  И  У К С У С А )  –  Ф Е Р М Е Н Т И Р О В А Н Н Ы Е ,  С
Л Е Г К И М  У М А М И
 Т А М А Р И Н Д О В А Я  П А С Т А  -  Я Р К И Й  Н А С Ы Щ Е Н Н Ы Й  К И С Л О - С Л А Д К И Й  С О У С
 К А Ц У О Б У С И  —  С Т Р У Ж К А  И З  С У Ш Ё Н О Г О ,  К О П Ч Ё Н О Г О  И
Ф Е Р М Е Н Т И Р О В А Н Н О Г О  Т У Н Ц А
 Г О М А С И О  -  Я П О Н С К А Я  П Р И П Р А В А ,  К О Т О Р У Ю  Г О Т О В Я Т  И З  М О Р С К О Й
С О Л И  И  К У Н Ж У ТА ,  О Б Ж А Р И В А Я  И Х  И  Р А С Т И Р А Я  В  С Т У П К Е

Заправки
Лучше, чем просто соль
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Н АТ У Р А Л Ь Н Ы Й  Ф Е Р М Е Н Т И Р О В А Н Н Ы Й  С О Е В Ы Й  С О У С  Б Е З  П Ш Е Н И Ц Ы

( Б Е З ГЛ Ю Т Е Н О В Ы Й ) ,  О Т Л И Ч Н А Я  А Л ЬТ Е Р Н АТ И В А  О Б Ы Ч Н О М У  С О Е В О М У  С О У С У

Заправки
Тамари

К И С Л А Я  Я П О Н С К А Я  П А С ТА  И З  М А Р И Н О В А Н Н О Й  С Л И В Ы .  Д О Б А В Л Я Е Т  ГЛ У Б И Н У  В К У С А ,

В  Ж И Д К О М  В А Р И А Н Т Е  ( А Ц Е Д У Л АТ  У М Е Б О Ш И )  З Д О Р О В О  З А П Р А В Л Я Е Т  С А Л АТ Ы

Умебоши

О Л И В К О В О Е  М А С Л О  +  Л И М О Н Н Ы Й  С О К  И Л И  Я Б Л О Ч Н Ы Й  У К С У С

 О Ж Н О  Д О Б А В И Т Ь  Г О Р Ч И Ц У  ( Б Е З  Д О Б А В О К ) ,  С У Ш Ё Н Ы Е  Т Р А В Ы

Винегрет

 П А С ТА  И З  К У Н Ж У ТА  +  Л И М О Н  +  В О Д А  +  Щ Е П О Т К А  С О Л И

 М О Ж Н О  Д О Б А В И Т Ь  Ч Е С Н О К ,  Н Е М Н О Г О  З И Р Ы  И Л И  К У Р К У М Ы

А В О К А Д О  +  Л И М О Н +  З Е Л Е Н Ь  ( К И Н З А ,  П Е Т Р У Ш К А ) .  Б Е З  П О М И Д О Р О В  И  Л У К А

Гуакамоле
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Тахини соус

П Е Ч Ё Н Ы Й  Ч Е С Н О К  +  О Л И В К О В О Е  М А С Л О  +  Т Р А В Ы

В С Ё  В З Б И В А Е Т С Я  В  Б Л Е Н Д Е Р Е  Д О  К Р Е М О В О Й  Т Е К С Т У Р Ы

Соус из печеного чеснока



 П Е Ч Ё Н Ы Й  К Р А С Н Ы Й  П Е Р Е Ц  +  О Л И В К О В О Е  М А С Л О  +  Ч Е С Н О К  +  Л И М О Н

 В С Ё  В З Б И В А Е Т С Я  В  Б Л Е Н Д Е Р Е  Д О  К Р Е М О В О Й  Т Е К С Т У Р Ы

Заправки
Соус из печёного перца

К О К О С О В О Е  М О Л О К О  +  К У Р К У М А  +  К А Р Р И - П О Р О Ш О К  +  Н Е М Н О Г О  И М Б И Р Я

Х О Р О Ш О  С О Ч Е ТА Е Т С Я  С  О В О Щ А М И  И  З Л А К А М И

Кокосово-карри соус

П Е Т Р У Ш К А / К И Н З А  +  О Л И В К О В О Е  М А С Л О  +  Л И М О Н  +  Ч Е С Н О К

М О Ж Н О  Д О Б А В И Т Ь  А В О К А Д О  И Л И  О Г У Р Е Ц  Д Л Я  К Р Е М О В О Й  Т Е К С Т У Р Ы

Зеленый соус

С В Е Т Л А Я  М И С О  П А С ТА  ( У Б Е Д И С Ь ,  Ч Т О  Б Е З  П Ш Е Н И Ц Ы )  +  Л И М О Н  +  В О Д А  +  И М Б И Р Ь

О Т Л И Ч Н Ы Й  Д Л Я  М А Р И Н А Д О В  И  К А К  З А П Р А В К А  К  О В О Щ А М .

Мисо соус

П Е Р Е Т Е Р Т Ы Е  С В Е Ж И Е  Я Г О Д Ы  ( М А Л И Н А ,  Ч Е Р Н И К А )  +  Л И М О Н Н Ы Й  С О К

М О Ж Н О  Д О Б А В И Т Ь  Н Е М Н О Г О  М Я Т Ы .  П Р Е К Р А С Е Н  К  К Р У П А М  И  С А Л АТА М

Ягодный соус
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К А К  В И Д И Ш Ь ,  З Д Е С Ь  Е С Т Ь  Г Д Е  Р А З В Е Р Н У Т Ь С Я  Т В О Р Ч Е С Т В У  И  Ф А Н Т А З И И !
И З У Ч А Й ,  П Р О Б У Й ,  И З О Б Р Е Т А Й !



ЖИРЫ
Рекомендованные
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К А Ш У  М А С Л О М  Н Е  И С П О Р Т И Ш Ь !
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1 . О Л И В К О В О Е  М А С Л О  ( E X T R A  V I R G I N )

 2 .  А В О К А Д О

 3 .  К О К О С О В О Е  М А С Л О  ( Н Е Р А Ф И Н И Р О В А Н Н О Е )

 4 .  ТА Х И Н И  ( К У Н Ж У Т Н А Я  П А С ТА )

 5 .  Л Ь Н Я Н О Е  М А С Л О  /  М О Л О Т Ы Е  С Е М Е Н А  Л Ь Н А

 6 .  С Е М Е Н А  Ч И А

 7 .  О Р Е Х И  ( М И Н Д А Л Ь ,  Г Р Е Ц К И Й ,  Б Р А З И Л Ь С К И Й  И  Д Р. )

 8 .  М А С Л О  Г Р Е Ц К О Г О  О Р Е Х А  /  Т Ы К В Е Н Н Ы Х  С Е М Е Ч Е К

 9 .  К О Н О П Л Я Н Ы Е  С Е М Е Н А  ( H E M P  S E E D S )

 1 0 .  О Л И В К И  ( Ц Е Л Ь Н Ы Е ,  Б Е З  К О Н С Е Р В А Н Т О В )

 1 1 .  О Р Е Х О В Ы Е  П А С Т Ы  ( Б Е З  С А Х А Р А  И  Д О Б А В О К )

Жиры
Полезные жиры 

+  Д О П О Л Н И Т Е Л Ь Н О  Р А З Р Е Ш А Е Т С Я  И  В  В Е Г А Н ,  И  В  Б Е Л К О В Ы Й  Д Е Н Ь :

 1 2 .  С Л И В О Ч Н О Е  М А С Л О  8 2 %  ( Н Е  М Е Н Ь Ш Е ! )

–  Ж Е Л А Т Е Л Ь Н О  Ф Е Р М Е Р С К О Е ,  О Р Г А Н И Ч Е С К О Е

 1 3 .  Г Х И  ( Т О П Л Ё Н О Е  М А С Л О )

–  О Т Л И Ч Н Ы Й  Ж И Р  Д Л Я  Ж А Р К И ,  Б Е З  М О Л О Ч Н О Г О  Б Е Л К А  И  Л А К Т О З Ы

Дополнительно



НАПИТКИ
Рекомендованные
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И Д Е И  К А К  Н А Ч А Т Ь  С В О Й  Д Е Н Ь  Б Е З  К О Ф Е
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В  О Т Л И Ч И Е  О Т  К О Ф Е  Н Е  Б Ь Е Т  П О  С О С УД А М ,  Н Е  П О В Ы Ш А Е Т  Д А В Л Е Н И Е ,  А  Н А О Б О Р О Т,

С ТА Б И Л И З И Р У Е Т.  О Т Л И Ч Н О  П О Д Х О Д И Т  Д Л Я  Г И П Е Р Т О Н И К О В .  

В  Н Е М  Е С Т Ь  П Р И Р О Д Н А Я  Г О Р Е Ч Ь ,  К О Т О Р А Я  ТА К  Н Р А В И Т С Я  Ж Е Л Ч Н О М У  И  П Е Ч Е Н И

Напитки
Цикорий

С У П Е Р - Ф У Д  И  А Н Т И О К С И Д А Н Т .  В  М А Т Ч Е  Е С Т Ь ,  К А К  Б О Д Р Я Щ И Е ,  Т А К  И  У С П О К А И В А Ю Щ И Е

В Е Щ Е С Т В А ,  К О Т О Р Ы Е  В  Б А Л А Н С Е ,  О Ч Е Н Ь  Б Л А Г О П Р И Я Т Н О  В Л И Я Ю Т  Н А  О Р Г А Н И З М .  

П Р И О Б Р Е Т И Т Е  В Е Н Ч И К ,  А  Л У Ч Ш Е  Н А Б О Р  Д Л Я  М А Т Ч И ,  И  В А Ш Е  У Т Р О  Н А П О Л Н И Т С Я

Ч У Д Е С Н Ы М  Р И Т У А Л О М

Матча
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Б Е З  С А Х А Р А -  Э Т О  О Б Я З АТ Е Л Ь Н О !  О Ч Е Н Ь  В Н И М АТ Е Л Ь Н О  Ч И ТА Е М  Э Т И К Е Т К У !

В Ы Б И Р А Е М  Т О Л Ь К О  О Р ГА Н И Ч Е С К И Й  С  М А Р К И Р О В К О Й  Б И О .

Горячий шоколад

Н А П И Т К И  М О Ж Н О  И  Н У Ж Н О  Г О Т О В И Т Ь  С  К О К О С О В Ы М  И Л И  М И Н Д А Л Ь Н Ы М
М О Л О К О М .  Д О П У С К А Е Т С Я  С О Е В О Е ,  Г Л А В Н О Е  Б Е З  С А Х А Р А

⁃  Т Р А В Я Н Ы Е  Ч А И ;

 ⁃  Р О Й Б У Ш И ;

 ⁃  Ч А Й  К А Р К А Д Е ;

 ⁃  В О Д А  С  Л И М О Н О М ;

 ⁃  Т О М А Т Н Ы Й  С О К  ( Ч И Т А Т Й Т Е  С О С Т А В ,  Ч Т О Б  Н Е  Б Ы Л О

Д О Б А В Л Е Н Н Ы Х  С А Х А Р А  И  С О Л И )  И  Н Е  Б О Л Е Е  1  С Т А К А Н А

В  Д Е Н Ь  

 ⁃  Ч А Й  С  М Я Т О Й ;

 ⁃  М И Н Е Р А Л Ь Н А Я  В О Д А  С  Л И М О Н О М ,  А П Е Л Ь С И Н О М ,

О Г У Р Ц О М .

Напитки



готовки
Способы
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Н Е  Т Е Р Я Е М  В Р Е М Е Н И
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В Ы Б И Р А Й Т Е  Ц Е Л Ь Н Ы Е  Н АТ У Р А Л Ь Н Ы Е  П О Н Я Т Н Ы Е  ГЛ А З У  П Р О Д У К Т Ы .  
Ч Е М  М Е Н Ь Ш Е  П Р О Ц Е С С О В  О Б Р А Б О Т К И -  Т Е М  Л Е Г Ч Е  Д Л Я  Ж К Т.  
П О Л О Ж И Т Ь  Н А  ТА Р Е Л К У :  З А П Е Ч Е Н Н Ы Е  С В Е К Л У,  К А Р Т О Ф Е Л Ь ,  С Ы Р У Ю  К А П У С Т У  С
К А П Л Е Й  Я Б Л О Ч Н О Г О  У К С У С А  И  О Л И В К О В Ы М  М А С Л О М ,  О Т В А Р Н У Ю  Ф А С О Л Ь -  Э Т О  Н Е
Б О Р Щ .  Э Т О  2  Р А З Н Ы Е  И С Т О Р И И  Д Л Я  П Е Р Е В А Р И В А Н И Я .

С Л О Ж Н О - О Б Р А Б О ТА Н Н Ы М  П Р О Д У К ТА М  Н Е Т  М Е С ТА  Н А  ТА Р Е Л К А Х  Н А  В Р Е М Я
Д Е Т О К С А .  К  Н И М  О Т Н О С Я Т С Я :  С О С И С К И ,  П Р О М Ы Ш Л Е Н Н А Я  В Е Т Ч И Н А ,  К О Л Б А С Ы ,
К О П Ч Е Н О С Т И ,  П О К У П Н Ы Е  С О У С Ы ,  К А Ш И  Б Ы С Т Р О Г О  П Р И Г О Т О В Л Е Н И Я ,  К О Н С Е Р В Ы
( В  С Т Е К Л Е  Д О П У С К А Е Т С Я ) .

 Н Е  Ш О К И Р У Й Т Е  П Р О Д У К Т Ы :  Н Е  К И Д А Й Т Е  В  К Р У Т О Й  К И П Я Т О К ,  Н Е  Ж А Р ЬТ Е / Н Е
В Ы П Е К А Е Т Е  Д О  К О Р К И .  К О Р О Ч К А -  Э Т О  П Р О Д У К Т,  К О Т О Р Ы Й  П О Д Д А Л С Я  П Р О Ц Е С С У
ГЛ И К А Ц И И .  О С О Б Е Н Н О  Н А  Б Е Л К Е  ( М Я С О ,  Р Ы Б А ) .  ГЛ И К А Ц И Я -  Э Т О  Т О Т  Ж Е  С А Х А Р,
Ч Т О  Р А З Р У Ш А Е Т  К О Л Л А Г Е Н  И  П Р О В О Ц И Р У Е Т  Л О М К О С Т Ь  С О С УД О В .

Н Е  Г Р Е Й Т Е  П Л А С Т И К .  Н И К О ГД А .  П О Л И Ф Е Н О Л Ы  И Д У Т  В  К Р О В Ь  И  В Ы З Ы В А Ю Т
Э С Т Р О Г Е Н О Д О М И Р И Р О В А Н И Е .  О Т Ю С Ю Д А  С К А Ч К И  Н А С Т Р О Е Р И Я ,  Ц Е Л Л Ю Л И Т  И
Р А З Р У Ш Е Н И Е  Г О Р М О Н А Л Ь Н О Г О  Ф О Н А .

 Н Е  Д Е М О Н И З И Р У Е М ,  Н О  И  Н Е  В О С П Е В А Е М  Ф О Л Ь Г У  И  М И К Р О В О Л Н О В К У.  Е С Л И
М О Ж Н О  О Б О Й Т И С Ь  Б Е З  Н И Х ,  О Б О Й Д И Т Е С Ь .  Н А  Ф О Л Ь Г У  Л У Ч Ш Е  В С Е ГД А
П О Д С Т Е Л И Т Ь  П Е Р ГА М Е Н Т Н У Ю  Б У М А Г У.  О Т  А Л Ю М И Н И Е В О Г О  Ш О К А  Н И К Т О  С Р А З У
Н Е  У М Р Е Т.  Н О  П О Д С Т Е Л И Т Ь  П Е Р ГА М Е Н Т -  Э Т О  П О З А Б О Т И Т Ь С Я  О  С Е Б Е .  

 Н А  Д Е Т О К С Е  Н Е  С Т О И Т  Н А Л Е ГАТ Ь  Н А  С Ы Р Ы Е  П Р О Д У К Т Ы ,  О С О Б Е Н Н О  Ж И В О Т Н О Г О
П Р О И С Х О Ж Д Е Н И Я :  ТА Р ТА Р Ы ,  К А Р П А Ч Ч О ,  С А Ш И М И ,  У С Т Р И Ц Ы .  Н И Ч Е Г О  В  Н И Х
П Л О Х О Г О  Н Е Т,  Н О  Д Л Я  О Р ГА Н И З М А  -  З А Д А Ч К А  С О  З В Е З Д О Ч К О Й  Д Л Я
П Е Р Е В А Р И В А Н И Я .  А  М Ы  Н А  Э Т О Т  П Е Р И О Д  П О М О Щ Н И К И  Д Л Я  Ж К Т.  Н Е  Д А Е М
Д О П О Л Н И Т Е Л Ь Н О Й  Н А Г Р У З К И .

 С Ы Р У Ю  З Е Л Е Н Ь  И  О В О Щ И -  М О Ж Н О  И  Н У Ж Н О !  И Н Т Е Р Н Е Т  С О О Б Щ Е С Т В О
П О М Е Ш А Л О С Ь  Н А  В Ы М А Ч И В А Н И И  В  Р А С Т В О Р А Х ,  Ч Т О Б  « У Б Р АТ Ь  Я Й Ц А  П А Р А З И Т О В » ,
Н А  Я  С К А Ж У,  Ч Т О  Н И  О Д И Н  П А Р А З И Т  Н Е  В Ы Ж И В Е Т  В  З Д О Р О В О М  Ж Е Л УД К Е .
Р А Б О ТА Й Т Е  Н А Д  М И К Р О Ф Л О Р О Й ,  А  Н Е  Б О Р И Т Е С Ь  С  Н Е С У Щ Е С Т В У Ю Щ И М И
Д Е М О Н А М И .

Т Р И  Э ТА Ж А  П А Р О В А Р К И  М О Ж Н О  З А Г Р У З И Т Ь  О В О Щ А М И ,  К О Т О Р Ы Х  Х В АТ И Т  Н А  Т Р И
Д Н Я .  К А К А Я  Э К О М О Н И Я  С В О Е Г О  В Р Е М Е Н И  И  С И Л !  

Советы
Как готовить
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БАД
Немного о
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П О М О Щ Ь ,  А  Н Е  З А М Е Н А
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Б А Д -  Э Т О  Б И О Л О Г И Ч Е С К И - А К Т И В Н Ы Е  Д О Б А В К И .  У Ж Е  В  С А М О М  Н А З В А Н И И  О Т В Е Т.  И Х
Д О Б А В Л Я Ю Т  К  Р А Ц И О Н У,  А  Н Е  В О З Л А ГА Ю Т  Н А  Н И Х  М И С С И Ю  С П А С АТ Е Л Я .  

Н И  О Д Н А  Д О Б А В К А  Н Е  С П О С О Б Н А  С Д Е Л АТ Ь  Р А Б О Т У  О Р ГА Н И З М А  Л У Ч Ш Е ,  Ч Е М  С А М
О Р ГА Н И З М .  Н О ,  Е С Л И  С  Ч У В С Т В О М  М Е Р Ы  И  С  У М О М  О Т Н Е С Т И С Ь  К  Б А Д ,  К А К  К
И Н С Т Р У М Е Н Т У  У С И Л И В А Ю Щ И М  П Р О Ц Е С С Ы  О Ч И Щ Е Н И Я  И  П И Щ Е В А Р Е Н И Я -  Э Т О
З Д О Р О В О .  

С П И С О К  М Ы  С О Б И Р А Л И  Г О Д ,  У Т В Е Р Ж Д А Л И  С  В Р А Ч А М И  И  С О В Е Р Ш Е Н С Т В О В А Л И .

К О Н Е Ч Н О ,  Н Е Т  Н И Ч Е Г О  У Н И В Е Р С А Л Ь Н О Г О .  П О С О В Е Т У Й Т Е С Ь  С О  С В О И М  Л Е Ч А Щ И М
Д О К Т О Р О М  О Б Я З АТ Е Л Ь Н О .  

П Р О Т И В О П О К А З А Н И Я  М О Ж Н О  И З У Ч И Т Ь  В О  В К Л А Д К Е  F A Q .

Добавки
Для чего это все
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В А Ж Н О !
П Е Р Е Д  Н А Ч А Л О М  Д Е Т О К С А  Р Е К О М Е Н Д У Е Т С Я

П Р О К О Н С У Л ЬТ И Р О В А Т Ь С Я  С  В Р А Ч О М ,  О С О Б Е Н Н О  Е С Л И  Е С Т Ь
Х Р О Н И Ч Е С К И Е  З А Б О Л Е В А Н И Я  И Л И  П Р И Н И М А Ю Т С Я

Р Е Г У Л Я Р Н Ы Е  Л Е К А Р С Т В А .

🍀  Х Л О Р О Ф И Л Л :
 О Б Л А Д А Е Т  М О Щ Н Ы М И  А Н Т И О К С И Д А Н Т Н Ы М И  И  Д Е Т О К С И К А Ц И О Н Н Ы М И
С В О Й С Т В А М И ,  П О Д Д Е Р Ж И В А Е Т  И М М У Н И Т Е Т  И  П И Щ Е В А Р Е Н И Е .

🍀  Л И М Ф О М И О З О Т :
 Г О М Е О П АТ И Ч Е С К О Е  С Р Е Д С Т В О  Д Л Я  П О Д Д Е Р Ж К И  Л И М Ф О О Т Т О К А  И  У М Е Н Ь Ш Е Н И Я
О Т Е К О В  ( П Р О Т И В О П О К А З А Н  П Р И  П Р О Б Л Е М А Х  С  Щ И Т О В И Д Н О Й  Ж Е Л Е З О Й ) .

🍀  Л И С Т  К Р А С Н О Г О  В И Н О Г Р А Д А  /  V I G N E  R O U G E :
 У К Р Е П Л Я Е Т  С О С УД Ы ,  У М Е Н Ь Ш А Е Т  О Т Е Ч Н О С Т Ь  И  У Л У Ч Ш А Е Т  М И К Р О Ц И Р К У Л Я Ц И Ю .

🍀  T R I P H A L A :
 А Ю Р В Е Д И Ч Е С К А Я  С М Е С Ь  Д Л Я  М Я Г К О Й  Д Е Т О К С И К А Ц И И ,  П О Д Д Е Р Ж К И
П И Щ Е В А Р Е Н И Я  И  У К Р Е П Л Е Н И Я  И М М У Н И Т Е ТА .

Коротко о БАД:
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Добавки
Для чего это все
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В А Ж Н О !
П Е Р Е Д  Н А Ч А Л О М  Д Е Т О К С А  Р Е К О М Е Н Д У Е Т С Я

П Р О К О Н С У Л ЬТ И Р О В А Т Ь С Я  С  В Р А Ч О М ,  О С О Б Е Н Н О  Е С Л И  Е С Т Ь
Х Р О Н И Ч Е С К И Е  З А Б О Л Е В А Н И Я  И Л И  П Р И Н И М А Ю Т С Я

Р Е Г У Л Я Р Н Ы Е  Л Е К А Р С Т В А .

🍀  В И Т А М И Н  C :
 М О Щ Н Ы Й  А Н Т И О К С И Д А Н Т,  П О Д Д Е Р Ж И В А Е Т  И М М У Н И Т Е Т,  С И Н Т Е З  К О Л Л А Г Е Н А
И  У Л У Ч Ш А Е Т  У С В О Е Н И Е  Ж Е Л Е З А .

🍀  S Y L I M A R I N E  /  Р А С Т О Р О П Ш А :
 З А Щ И Щ А Е Т  И  В О С С ТА Н А В Л И В А Е Т  К Л Е Т К И  П Е Ч Е Н И ,  С П О С О Б С Т В У Е Т  Е Ё
О Ч И Щ Е Н И Ю .

🍀  К Л Ю К В А  /  C R A N B E R R Y :
 П О Д Д Е Р Ж И В А Е Т  З Д О Р О В Ь Е  М О Ч Е В Ы В О Д Я Щ И Х  П У Т Е Й  И  О К А З Ы В А Е Т
А Н Т И Б А К Т Е Р И А Л Ь Н О Е  Д Е Й С Т В И Е .

🍀  А Л Ь Ф А - А Л Ь Ф А  /  A L F A L F A :
 Б О ГАТ Ы Й  И С Т О Ч Н И К  А Н Т И О К С И Д А Н Т О В  И  П И ТАТ Е Л Ь Н Ы Х  В Е Щ Е С Т В  С
П Р О Т И В О В О С П А Л И Т Е Л Ь Н Ы М  П О Т Е Н Ц И А Л О М .

🍀  C A S C A R A  S A G R A D A  ( К О Р А  К Р У Ш И Н Ы ) :
 Н АТ У Р А Л Ь Н О Е  М Я Г К О Е  С Л А Б И Т Е Л Ь Н О Е  С Р Е Д С Т В О  Д Л Я  З А П У С К А  В Ы В Е Д Е Н И Я
Т О К С И Н О В .

🍀  К О Р Е Н Ь  С О Л О Д К И  /  L I Q U O R I C E  ( D G L ) :
 С Н И М А Е Т  В О С П А Л Е Н И Е ,  П О Д Д Е Р Ж И В А Е Т  И М М У Н И Т Е Т,  Ж К Т  И  Д Ы Х АТ Е Л Ь Н У Ю
С И С Т Е М У.

🍀  А К Т И В И Р О В А Н Н Ы Й  У Г О Л Ь :
 С О Р Б Е Н Т,  В Ы В О Д Я Щ И Й  Т О К С И Н Ы  И  В Р Е Д Н Ы Е  В Е Щ Е С Т В А  И З  О Р ГА Н И З М А .

🍀  П С И Л Л И У М :
 Р А С Т И Т Е Л Ь Н А Я  К Л Е Т Ч АТ К А  С  С О Р Б И Р У Ю Щ И М  Д Е Й С Т В И Е М ,  Н О Р М А Л И З У Е Т
С Т У Л  И  П О Д Д Е Р Ж И В А Е Т  Ж К Т.



Лайфхаки
Продукты
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К А К  Д О С Т И Ч Ь  С В О Е Й  Б О Л Ь Ш О Й  Ц Е Л И ?
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М О З Г У  В А Ж Н О  И М Е Т Ь  Ц Е Л Ь  И Н А Ч Е  В А Ш  Д Е Т О К С  П Р Е В Р АТ И Т С Я  В

С Т Р А Д А Н И Е .

Ч Т О Б Ы  Н Е  П Р О В А Л И В АТ Ь С Я  В  С О С Т О Я Н И Я  « М Н Е  С Е Б Я  Ж А Л К О »  И  « З А Ч Е М  Я

В О О Б Щ Е  В  Э Т О  В С Е  В Л Е З Л А » ,  М Ы  Д Е Л И М  О Д Н У  Б О Л Ь Ш У Ю  Ц Е Л Ь  Н А

О С ТА Н О В К И .

 Э Т И М И  О С ТА Н О В К А М И  Б УД У Т  Р И Т У А Л Ы ,  К О Т О Р Ы Е  У С П О К А И В А Ю Т

Б Л У Ж Д А Ю Щ У Ю  П С И Х И К У  И  Д Е Л А Ю Т  П У Т Ь  В Е С Е Л Е Е .  

Н А  П Р О Ш Л Ы Х  Д Е Т О К С А Х  К Т О - Т О  Н А Ч И Н А Л  Х О Д И Т Ь  1 0 К М  К А Ж Д Ы Й  В Е Ч Е Р,

Д Р У Г И Е  П О Л У Ч А Л И  К А Й Ф  О Т  Н О Ж Н Ы Х  В А Н Н О Ч К А Х  П Е Р Е Д  С Н О М .  

К Т О - Т О  Ш Е Л  С Д А В АТ Ь  Н А  П Р А В А  И Л И  У П О Р Н О  Г О Т О В И Л С Я  К  С Е Р Ь Е З Н О М У

Э К З А М Е Н У.  И  К О Н Е Ч Н О  Р Е З У Л ЬТАТ  Б Ы Л  У С П Е Ш Н Ы М !

 С Ч И ТА Й Т Е ,  Ч Т О  Д Е Т О К С  Л У Ч Ш Е Е  В Р Е М Я ,  Ч Т О Б Ы  В З Я Т Ь  А С К Е З У  Н Е

Т О Л Ь К О  В  П Л А Н Е  В Е С А  И  В Н Е Ш Н Е Г О  В И Д А .
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Ритуалы
о мотивации

Например:
К А К И Е  Р И Т У А Л Ы  Н Р А В Я Т С Я  М Н Е :

📈  Х О Д Ь Б А -  В С Е ГД А  О Т Л И Ч Н А Я  И Д Е Я .  Н Е  Н А Д О  Б Е Ж АТ Ь  С Р А З У  К Р О С С Ы ,

П О Т Е Т Ь  П Р И  П У Л Ь С Е  1 8 0 .  Н А Ч Н И Т Е  Г У Л Я Т Ь :  У Т Р О М  И Л И  П Е Р Е Д  С Н О М .  

📈  В А Н Н Ы -  Э Т О  П Р О С Т О  П О Т Р Я С А Ю Щ Е Е  В Р Е М Я  С  С О Б О Й .  

📈  М А С С А Ж  Щ Е Т К О Й  П Р О  В О З В Р А Щ Е Н И Е  В  Т Е Л О  И  О Ч Е Р Е Ч Е Н И Е  Г Р А Н И Ц .  Я

Е С Т Ь .  Я  З Д Е С Ь .  В О Т  М О Я  Р У К А ,  Н О ГА ,  Ш Е Я …  М О Е  Я  В  П Р О С Т Р А Н С Т В Е .

📈  Ц В Е Т Ы  В М Е С Т О  « П О Д Ъ Е С Т Ь » .  М Н О Г И Е  У Ч А С Т Н И Ц Ы  П О К У П А Л И  С Е Б Е

Б У К Е Т,  В М Е С Т О  П И Р О Ж Н Ы Х .  Д Е В У Ш К А М  О Ч Е Н Ь  Н Р А В И Т С Я  ТА К  С Е Б Я

Б А Л О В АТ Ь ,  В М Е С Т О  О Ч Е Р Е Д Н О Й  В К У С Н Я Ш К И .  И  Я  ТА К У Ю  З А М Е Н У

П О Д Д Е Р Ж И В А Ю .
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Я  З Н А Ю ,  Ч Т О  Г О Т О В К А  К О Ш М А Р И Т  О Г Р О М Н О Е  К О Л И Ч Е С Т В О  Н А С Е Л Е Н И Я  Е В Р О П Ы

И  А М Е Р И К И .  

П О Л О В И Н А  И З  Э Т О Г О  С В Я З А Н А  С  « Я  Н Е  Б О Р Щ Е В А Р К А » ,  В Т О Р А Я  « М Н Е  Н Е  Х В АТА Е Т

Ф А Н ТА З И И » .  

С О Б Р А Л И С Ь  И  В З Я Л И  О Т В Е Т С Т В Е Н Н О С Т Ь  З А  С В О Ю  Ж И З Н Ь .  

С Д Е Л А Й Т Е  З А Г О Т О В К И  Н А  2 - 3  Д Н Я  В  О Т Д Е Л Ь Н Ы Х  К О Н Т Е Й Н Е Р А Х .  П О М О Й Т Е ,

П Р О С У Ш И Т Е  И  С Л О Ж И Т Е  В  С УД О Ч Е К :  А Й С Б Е Р Г,  К Р Е С С - С А Л АТ,  Р У К К О Л У,

П Е Т Р У Ш К У,  У К Р О П  И  К И Н З У.  П О Р Е Ж ЬТ Е  М О Р К О В К У,  О Г У Р Е Ц ,  Б О Л ГА Р С К И Й  П Е Р Е Ц ,

С Ы Р О Й  Ф Е Н Х Е Л Ь ,  П О М И Д О Р Ы  Ч Е Р Р И ,  С Е Л Ь Д Е Р Е Й .  О Т В А Р И Т Е  Т Е М Н О Г О  Р И С А  И

К И Н О А .  К У П И Т Е  С Е М Е Ч К И :  П О Д С О Л Н Е Ч Н Ы Е ,  Т Ы К В Е Н Н Ы Е ,  К О Н О П Л Я Н Ы Е ,  Ч И А ,

К У Н Ж У Т.  И  М Е Ш А Й Т Е  М Е Ш А Й Т Е  М Е Ш А Й Т Е !  Э Т О  Б А З А .
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Лайфхаки
Готовь заренее

М О Ж Н О  З А М Е Т К И  В  Т Е Л Е Ф О Н Е .  Н О  Л У Ч Ш Е  Р У К А М И .  

М И Л Л Е Н И А Л Ы ,  В Ы Р О С Ш И Е  Н А  П А С О Ч К А Х  И З  П Е С К А  И  Д У Б О В О М  П Л А С Т И Л И Н Е ,

У Т Р А Т И Л И  С В Я З Ь  С  К И Н Е С Т Е Т И К О Й .  П И Ш И Т Е .  Т Р О Г А Й Т Е .  Э Т О  У С П О К А И В А Е Т

Б Л У Ж Д А Ю Щ И Й  Н Е Р В  И  Д А Е Т  С В Я З Ь  С  Р Е А Л Ь Н О С Т Ь Ю .

О Ч Е Н Ь  Р Е К О М Е Н Д У Ю  П Р А К Т И К У  « 2  С Л О В А ,  К О Т О Р Ы Е  О П И С Ы В А Ю Т  М О Й  Д Е Н Ь » .  Н Е

Н А Д О  Б О Л Ь Ш Е .  В Ы  У Д И В И Т Е С Ь  Д И Н А М И К Е .

Заведи дневник 

П Р О С Т О  И Д И  И  Л О Ж И С Ь .  В С Е  Д Е Л А  П О Д О Ж Д У Т  Д О  З А В Т Р А .  П Р А В Д А .

М И Р  Б Е З  Т Е Б Я  С П Р А В И Т С Я ,  О С О Б Е Н Н О  Н О Ч Ь Ю .

О Б Щ Е С Т В О  Н Е  С П Р А В Е Д Л И В О  К  С О В А М  И  Т А Н Ц У Е Т  Л А М Б А Д У  В О К Р У Г

Ж А В О Р О Н К О В ,  

Н О  М Ы  Т У Т  С О Б Р А Л И С Ь  Р А Д И  Ц И Р К А Д Н Ы Х  Р И Т М О В  И  П О М О Г А Ю Щ Е Й  Б И О Х И М И И .  

Иди спать!
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М Ы  Н Е  Е Д И М  Н А  Х О Д У,  Н А  Б Е Г У  И

М Е Ж Д У  П Р О Ч И М .  

П Р И Е М  П И Щ И -  В А Ж Н Ы Й  Р И Т У А Л .

Д Е Т О К С  Н А Ч И Н А Е Т С Я  С О  С Л О В :

« Д О С ТА Н ЬТ Е  С А М У Ю  К Р А С И В У Ю

П О С УД У… »  

П Р И Е М  П И Щ И  Н А Ч И Н А Е Т С Я  Д А Ж Е

Н Е  С  В И З У А Л А ,  А  С  Т О Г О ,  К А К  М Ы

П Р Е Д С ТА В Л Я Е М  К А К  М Ы  Б УД Е М

П Р И Н И М АТ Ь  П И Щ У.  

П О З А Б О Т ЬТ Е С Ь  О  С В О Е Й

С О Б С Т В Е Н Н О Й  Э С Т Е Т И К Е .

 Э Т О  В А Ж Н О .
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Я  З Н А Ю ,  Ч Т О  Б А Н О К  М Н О Г О  И  В О П Р О С О В  Т О Ж Е .  Д А ,  П О Н А Д О Б И Т Ь С Я  Ч А С -

Д Р У Г О Й ,  Ч Т О Б  И Х  Р А З Л О Ж И Т Ь  И  О Р ГА Н И З О В АТ Ь .  В Ы Д Е Л И Т Е  Ч А С  Д Л Я  С Е Б Я  В

О Д И Н  В Е Ч Е Р,  Ч Т О Б Ы  Р А З Л О Ж И Т Ь  П Р Е П А Р АТ Ы  П О  П А К Е Т И К А М / ТА Б Л Е Т О Ч Н И Ц А М

Н А  Н Е Д Е Л Ю  В П Е Р Е Д .  С Н А Ч А Л А  К А Ж Е Т С Я ,  Ч Т О  С П И С О К  Б Е С К О Н Е Ч Н Ы Й  И

С Т Р А Ш Н Ы Й .  Н О  Ч Е Р Е З  Н Е С К О Л Ь К О  Д Н Е Й  В Ы  П Р О Ч У В С Т В У Е Т Е ,  Ч Т О  В  Э Т О М  Е С Т Ь

С И С Т Е М Н О С Т Ь  И  Л О Г И К А .  

Лайфхаки
Приготовь БАДы

Н Е  Н А Д О  Д Е Л А Т Ь  В С Е  И  С Р А З У .  Ш А Г  З А  Ш А Г О М .  Н О  К А Ж Д Ы Й  Д Е Н Ь .

Н А С Т Р О Й Т Е С Ь  Н А  С Е Б Я .  

Е С Л И  Н Е  П Р И Н И М А Т Ь  В А Н Н У  К А Ж Д Ы Й  В Е Ч Е Р ,  Х О Т Я  Б Ы  З А П О Л Н И Т Ь  Д Н Е В Н И К .

Т У Т  Н Е  К О Н К У Р С  О Т Л И Ч Н И К О В .  Т У Т  П Р О С Т Р А Н С Т В О  « П О С Л У Ш А Т Ь  С Е Б Я » .

З Д Е С Ь  Н Е В О З М О Ж Н О  О Ш И Б И Т Ь С Я .

Хотя бы 1 процент 

Красивая посуда

34
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К А Ж Д Ы Й  В Е Ч Е Р  В  Г Р У П П Е  Б УД У Т  Ч Е К  Л И С Т Ы  Н А  З А В Т Р А ,  Ч Т О Б  Н Е

П О Т Е Р Я Т Ь С Я  И  П О М Н И Т Ь ,  К О ГД А  В Е ГА Н ,  А  К О ГД А  П Р О Т Е И Н О В Ы Й  Д Е Н Ь  И

К А К И Е  З А Д А Н И Я  Ж Д У Т  Н А С  З А В Т Р А .  

П Е Ч АТА Й Т Е ,  С О Х Р А Н Я Е Т Е ,  П О Л Ь З У Й Т Е С Ь .  

Лайфхаки
Следи за чек листами

Б Ы Т Ь  П Р Е Д А Н Н Ы М  Н А Б Л Ю Д А Т Е Л Е М  С В О Е Й  Ж И З Н И .  

Д А ,  В О З М О Ж Н О ,  Б У Д Е Т  Б О Л Е Т Ь  Г О Л О В А  П Е Р В Ы Е  Д Н И  Н А  О Т М Е Н Е  С А Х А Р А .  

Н О ,  Ч Т О  Е С Л И  Т Ы  П О  П Р И В Ы Ч К Е  Н Е  П Р И М Е Ш Ь  О Б Е З Б О Л И В А Ю Щ Е Е ,  Ч Т О  Б У Д Е Т ?  

Д А ,  Б У Д Е Т  Х О Т Е Т Ь С Я  П Л А К А Т Ь  Б Е З  С Л А Д К О Г О ?  Ч Т О  Э Т О  З Н А Ч И Т ?

Д А ,  Б У Д Е Т  Х О Т Е Т Ь С Я  П О С П А Т Ь  В  4  Н А  Р А Б О Т Е  Б Е З  К О Ф Е ,  К А К О В О  Э Т О ? …

З А Д А В А Й Т Е  С Е Б Е  В О П Р О С Ы .  

Э Т О  О Ч Е Н Ь  В А Ж Н Ы Й  Н А В Ы К  С А М О Р Е Ф Л Е К С И И .  

Стань исследователем

Э Т О  Н Е  С К И Н У Т Ь  5 К Г  И  Н Е  И З Б А В И Т Ь С Я  О Т  К А М Е Д О Н О В .

М О З Г  В О С П Р И Н И М А Е Т  Д О Б Р О В О Л Ь Н Ы Й  О Т К А З  О Т  5 Н Е -  К А К  А С К Е З У .

И  Э З О Т Е Р И К И  В  Э Т О М  Н Е Т .

Ч Е Л О В Е К У  Н У Ж Е Н  С М Ы С Л .

Д У Х О В Н Ы Й  И Л И  М А Т Е Р И А Л Ь Н Ы Й ,  Н Е  В А Ж Н О ,  Г Л А В Н О Е  О Щ У Т И М Ы Й .

М О З Г У  В С Е  Р А В Н О ,  Ч Е Г О  В Ы  Х О Т И Т Е :  О Ч Е Р Е Д Н У Ю  С У М К У  И Л И  С Т А Т Ь  П Р Е З И Д Е Н Т О М .

Н И К О Г Д А  Н Е  С И Д И Т Е  Н А  Д И Е Т Е  Р А Д И  Д И Е Т Ы !  Н И К О Г Д А !

Б Ы Т Ь  В  Л И Ш Е Н И И  Р А Д И  В Ы С Ш Е Г О  С Т И М У Л А -  Э Т О  Е Д И Н С Т В Е Н Н О Е ,  Ч Т О  Д А С Т

П С И Х И К Е  П О Д Р У Ж И Т Ь С Я  С  И Д Е Е Й  « Я  Н А  2 1  Д Е Н Ь  Л И Ш У  С Е Б Я  В С Е Х  С Т И М У Л Я Т О Р О В » .

Т А К  С Л О Ж И Л О С Ь  П У Т Е М  Э В О Л Ю Ц И И .

В Ы Ж И В А Е Т  Н Е  Т О Т ,  К Т О  Ф И З И Ч Е С К И  К Р Е П Ч Е  И  М О Щ Н Е Е ,  А  Т О Т ,  К Т О  З Н А Е Т  В О ,  Ч Т О

В Е Р И Т .  П Л Ю С ,  В Ы  О С В О Б О Ж Д А Е Т Е  О Ч Е Н Ь  П Р И Л И Ч Н Ы Й  К У С О К  Э Н Е Р Г И И .

К У Д А  В Ы  Е Е  Н А П Р А В И Т Е ?

Н А  М О И Х  Д Е Т О К С А Х  У Ч А С Т Н И К И  П Р О Б Е Г А Л И  М А Р А Ф О Н Ы ,  В Ы И Г Р Ы В А Л И

С О Р Е В Н О В А Н И Я ,  У С П Е Ш Н О  С Д А В А Л И  Э К З А М Е Н Ы ,  В С Т У П А Л И  В  Н О В Ы Е  Р О М А Н Т И Ч Н Ы Е

О Т Н О Ш Е Н И Я ,  М Е Н Я Л И  Р А Б О Т У ,  П Е Р Е Е З Ж А Л И  И  Р Е Ш А Л И С Ь  Н А  Н О В Ы Е  С В Е Р Ш Е Н И Я .

А  К А К О Й  Т В О Й  С М Ы С Л ?

Выбери большую цель
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тарелка
Продуктовая
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 П Р И Н Ц И П  Г А Р В А Р Д С К О Й  Т А Р Е Л К И
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ГА Р В А РД С К А Я  ТА Р Е Л К А  —  Э Т О  Н А ГЛ Я Д Н А Я  М О Д Е Л Ь  З Д О Р О В О Г О  П И ТА Н И Я ,

Р А З Р А Б О ТА Н Н А Я  ГА Р В А РД С К О Й  Ш К О Л О Й  О Б Щ Е С Т В Е Н Н О Г О  З Д Р А В О О Х Р А Н Е Н И Я .  

О Н А  П О К А З Ы В А Е Т,  К А К  Д О Л Ж Е Н  В Ы ГЛ Я Д Е Т Ь  О Д И Н  П Р И Ё М  П И Щ И ,  Ч Т О Б Ы

П О Д Д Е Р Ж И В АТ Ь  З Д О Р О В Ь Е ,  Э Н Е Р Г И Ю  И  Х О Р О Ш Е Е  С А М О Ч У В С Т В И Е .

Принцип
Гарвардской тарелки

 •  1 / 2  Т А Р Е Л К И  —  О В О Щ И  И  Ф Р У К Т Ы  ( В  О С Н О В Н О М  О В О Щ И ) :

Ц В Е Т Н Ы Е ,  Р А З Н О О Б Р А З Н Ы Е ,  С В Е Ж И Е  И Л И  П Р И Г О Т О В Л Е Н Н Ы Е

Щ А Д Я Щ И М  С П О С О Б О М .  О Н И  Д А Ю Т  К Л Е Т Ч А Т К У ,  А Н Т И О К С И Д А Н Т Ы  И

О Б Ъ Ё М ,  Н А С Ы Щ А Я  Б Е З  Л И Ш Н И Х  К А Л О Р И Й .

 •  1 / 4  Т А Р Е Л К И  —  Ц Е Л Ь Н О З Е Р Н О В Ы Е  П Р О Д У К Т Ы :

К И Н О А ,  Г Р Е Ч К А ,  Б У Р Ы Й  Р И С ,  П Р О С О ,  О В Ё С ,  А М А Р А Н Т  И  Д Р .

Э Т И  П Р О Д У К Т Ы  М Е Д Л Е Н Н О  П О В Ы Ш А Ю Т  У Р О В Е Н Ь  С А Х А Р А  В  К Р О В И  И

Д А Ю Т  Э Н Е Р Г И Ю  Н А Д О Л Г О .

 •  1 / 4  Т А Р Е Л К И  —  И С Т О Ч Н И К  Б Е Л К А :

Б О Б О В Ы Е ,  Р Ы Б А ,  Я Й Ц А ,  Т О Ф У ,  Т Е М П Е ,  Н Е Ж И Р Н О Е  М Я С О  ( П О

В Ы Б О Р У ) .

Б Е Л О К  Н У Ж Е Н  Д Л Я  В О С С Т А Н О В Л Е Н И Я  К Л Е Т О К ,  И М М У Н И Т Е Т А  И

С Ы Т О С Т И .

 •  П О Л Е З Н Ы Е  Ж И Р Ы :

Д О Б А В Ь  Н Е М Н О Г О  Х О Р О Ш И Х  Ж И Р О В  —  О Л И В К О В О Е  М А С Л О ,  А В О К А Д О ,  О Р Е Х И ,

С Е М Е Ч К И .  О Н И  П О М О ГА Ю Т  У С В А И В АТ Ь  В И ТА М И Н Ы  И  Д А Ю Т  Н А С Ы Щ Е Н И Е .

 •  В О Д А  —  О С Н О В Н О Й  Н А П И Т О К :

Ч И С ТА Я  В О Д А ,  Т Р А В Я Н О Й  Ч А Й  И Л И  Н А П И Т К И  Б Е З  С А Х А Р А  —  Л У Ч Ш И Й  В Ы Б О Р.

С О К  —  П О  М И Н И М У М У,  К О Ф Е ,  С Л А Д К И Е  Н А П И Т К И  —  И С К Л Ю Ч И Т Ь .

 •  Д В И Ж Е Н И Е  И  О С О З Н А Н Н О С Т Ь :

М О Д Е Л Ь  ТА Р Е Л К И  —  Н Е  Т О Л Ь К О  О  Е Д Е .  О Н А  Н А П О М И Н А Е Т  И  О  В А Ж Н О С Т И

Ф И З И Ч Е С К О Й  А К Т И В Н О С Т И  И  В Н И М АТ Е Л Ь Н О Г О  О Т Н О Ш Е Н И Я  К  Т Е Л У  И

П Р И В Ы Ч К А М .
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Как выглядит тарелка:

Что ещё важно:



Радуги
Принцип
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П Р И Р О Д А  В С Е  П Р И Д У М А Л А  З А  Н А С !



П Р И Р О Д А  В С Е  П Р И Д У М А Л А  З А  Н А С !  

Н Е  З Р Я ,  К О ГД А  М Ы  В И Д И М  Р А Д У Г У,  М Ы  З А С Т Ы В А Е М  В  В О С Х И Щ Е Н И И  И  Д Е Т С К О М

В О С Т О Р Г Е .  ГЛ А З А М  К Р А С И В О ,  М О З Г У  Р А Д О С Т Н О  И  Д А Ж Е  Н Е М Н О Г О  Щ Е К О Ч Е Т  П О Д

Л О Ж Е Ч К О Й .

ТА К О Г О  Ж Е  Ц Е Л И Т Е Л Ь Н О Г О  Э Ф Ф Е К ТА  М О Ж Н О  Д О С Т И Г Н У Т Ь  Е Ж Е Д Н Е В Н О !  В  С В О Е Й

ТА Р Е Л К Е !

В О З Ь М И Т Е  З А  П Р А В И Л О  С О Б И Р АТ Ь  С В О Ю  Т Р А П Е З У  Х О Т Я Б Ы  И З  5  Ц В Е Т О В  ( И Д Е А Л Ь Н О ,

Е С Л И  7 ) .  П О М И М О  Т О Г О ,  Ч Т О  ТА К И М  О Б Р А З О М ,  В Ы  В О З Ь М Е Т Е  В С Е  Н У Ж Н Ы Е

Э Л Е М Е Н Т Ы :  В И ТА М И Н Ы ,  М И Н Е Р А Л Ы ,  П О В Е Р ЬТ Е ,  Ч Т О  ТА К И М  Н Е Х И Т Р Ы М  О Б Р А З О М ,  В Ы

П О Л Н О С Т Ь Ю  П Е Р Е В Е Р Н Е Т Е  С В О Е  П Р Е Д С ТА В Л Е Н И Е  О  З Д О Р О В О М  П И ТА Н И И !

П Л Ю С  Э Т О  О Ч Е Н Ь  К Р А С И В О  И  У В Л Е К АТ Е Л Ь Н О ,  И  П Р Е В Р А Щ А Е Т  П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е  П И Щ И

В  Т В О Р Ч Е С Т В О .

К О Н Е Ч Н О ,  У П О Р  Н У Ж Н О  Д Е Л АТ Ь  Н А  О В О Щ И !  

Н О  Э Т О  В Ы  И  ТА К  З Н А Е Т Е ,  П Р А В Д А ?

Принцип
Радуги в тарелке
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голодание
Лечебное
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К О Р М И Т Ь  К Л Е Т К И ,  А  Н Е  Э М О Ц И И
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О  П О Л Ь З Е  А У Т О Ф А Г И И  И  И Н Т Е Р В А Л Ь Н О М  Г О Л О Д А Н И И  Н А П И С А Н О  Н Е

И С Ч И С Л Я Е М О Е  К О Л И Ч Е С Т В О  С ТАТ Е Й :  К А К  П О З И Т И В Н Ы Х ,  ТА К  И  С Т Р О Г О

Н Е ГАТ И В Н Ы Х .

Я  Д О Л Г О  Б Ы Л А  П Р О Т И В  П О  Л И Ч Н Ы М  У Б Е Ж Д Е Н И Я М ,  О С О Б Е Н Н О  О П И Р А Я С Ь  Н А

Н А Ш  Г Е Н Е Т И Ч Е С К И Й  О П Ы Т,  К О ГД А  К А Ж Д О Е  В Т О Р О Е  П О К О Л Е Н И Е  С ТА Л К И В А Л О С Ь

С  И С Т О Щ Е Н И Е М .  

П О Т О М ,  Я  У В И Д Е Л А  В  Э Т О М  П О Т Е Н Ц И А Л  Р О С ТА  И  В О З М О Ж Н О С Т Ь  П Е Р Е П И С АТ Ь

И С Т О Р И Ю  П О К О Л Е Н И Й ,  К О Т О Р У Ю  М Ы  В  С Е Б Е  Н О С И М .  

К Л Ю Ч  Л Е Ж И Т  В  О С О З Н А Н Н О С Т И .

Е С Л И  В Ы  Ч Е Т К О  З Н А Е Т Е  З А Ч Е М  В Ы  Э Т О  Д Е Л А Е Т Е ,  Т О  К А Ж Д А Я  К Л Е Т К А

О Р ГА Н И З М А  Р А Б О ТА Е Т  Н А  В А Ш  З А П Р О С .  

Н Е  В Х О Д И Т Е  В  Г О Л О Д А Н И Е  В  П О З И Ц И И  Ж Е Р Т В Ы ,  Н Е  Л Е Ж И Т Е  В Е С Ь  Д Е Н Ь  В

О Ж И Д А Н И И  У Ж И Н А .  П О Г Р У З И Т Е С Ь  В  П Р О Ц Е С С  И Н Т Р О С П Е К Ц И И  С

Л Ю Б О П Ы Т С Т В О М  Т Р Е Х Л Е Т К И .

П О С Л У Ш А Й Т Е  ГЛ У Б И Н У  С Е Б Я  Б Е З  Ш У М А  Ж Е В А Н И Я .

Голодание
О чем это?

41@OLGA_WONDER_G

И Н С Т Р У К Ц И И  И  П Р О Т И В О П О К А З А Н И Я  
Б У Д У Т  Д А Н Ы  В О  В Р Е М Я  П Р О Г Р А М М Ы



LAGOM
Мне достаточно
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И З О Б И Л И Е  Н Е  И М Е Е Т  Н И Ч Е Г О  О Б Щ Е Г О  С  И З Б Ы Т К О М .



Ф И Л О С О Ф И Я  « М Н Е  Д О С ТАТ О Ч Н О »  С О  М Н О Й  У Ж Е  М Н О Г О  Л Е Т.  

И З О Б И Л И Е  Н Е  И М Е Е Т  Н И Ч Е Г О  О Б Щ Е Г О  С  И З Б Ы Т К О М .

З Д О Р О В Ы Й  Ч Е Л О В Е К  Н И К О ГД А  Н Е  У Й Д Е Т  В О  В С Е  Т Я Ж К И Е .  

И Н Т У И Ц И Я -  Э Т О  Н Е  Э З О Т Е Р И К А ,  А  К О Л И Ч Е С Т В О  П Р О Й Д Е Н Н О Й  Ч Е Р Е З  В А С

И Н Ф О Р М А Ц И И  И  С П О С О Б Н О С Т Ь  Е Е  Г Е Н Е Р И Р О В АТ Ь  И  Ф И Л ЬТ Р О В АТ Ь .

И Н Т У И Т И В Н О Е  П И ТА Н И Е -  Э Т О  К О ГД А  В Ы  П О  З А П А Х У  В Ы Б И Р А Е Т Е  С П Е Ц И Ю ,  К О Т О Р А Я

И З Б А В И Т  В А С  О Т  Г О Л О В Н О Й  Б О Л И .

З А К Р Е П И Л А С Ь  Э ТА  Ф И Л О С О Ф И Я  П О С Л Е  П О Е З Д К И  В  Ш В Е Ц И Ю .  

Ш В Е Д С К А Я  Ф И Л О С О Ф И Я  L A G O M  -  М Н Е  Д О С ТАТ О Ч Н О

К О Н Ц Е П Ц И Я  У М Е Р Е Н Н О С Т И  В О  В С Е М .  Н Е  С Л И Ш К О М  М Н О Г О  И  Н Е  С Л И Ш К О М  М А Л О .

Д О С ТАТ О Ч Н О .

В О  В С Е М  Д О Л Ж Н О  Б Ы Т Ь  Р А В Н О В Е С И Е ,  К О Т О Р О Е  П Е Р Е К Л И К А Е Т С Я  С  З А Б О Т О Й  Н Е

Т О Л Ь К О  О  С Е Б Е ,  Н О  И  О Б  О К Р У Ж А Ю Щ И Х .

Е С Л И  О Т Б Р О С И Т Ь  Л И Ш Н Е Е ,  Т О  П О Я В И Т С Я  Б О Л Ь Ш Е  В Р Е М Е Н И  И  П Р О С Т Р А Н С Т В А  Н А  Т О ,

Ч Т О  Д Е Й С Т В И Т Е Л Ь Н О  Н У Ж Н О .

Д Е Й С Т В И Т Е Л Ь Н О ,  Ш В Е Д Ы  М А Л О  Е Д Я Т,  М А Л О  П Ь Ю Т  А Л К О Г О Л Ь  И  М А Л О  Р А Б О ТА Ю Т.  И

В Ы ГЛ Я Д Я Т  П Р И  Э Т О М  П О Т Р Я С А Ю Щ Е  В О  В С Е Х  В О З Р А С ТА Х .  

LAGOM
Философия
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FAQ
Частые вопросы
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Р А З Г О Н Я Е М  Т В О И  С О М Н Е Н И Я
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Ч А С Т О  П О С Т У П А Ю Т  Ж А Л О Б Ы ,  Ч Т О  Е С Т Ь  Б Е Л О К ,  О С О Б Е Н Н О  П О  У Т Р А М ,

П Р О Т И В Н О  И  П Р О С Т О  « Н Е  Л Е З Е Т» .  

Е С Л И  Н Е  Б Ы Л О  ТА К О Й  П Р И В Ы Ч К И  Р А Н Ь Ш Е  И  З А В Т Р А К  Э Т О  П Р О С Т О  Ч А Ш К А

К О Ф Е ,  Т О  Н У Ж Н О  Б Ы Т Ь  Г О Т О В Ы М  К  Т О М У,  Ч Т О  З А Й М Е Т  К А К О Е - Т О  В Р Е М Я ,  Ч Т О Б

З А К Р Е П И Т Ь  ТА К У Ю  П Р И В Ы Ч К У.

Ч А С Т О  О Т К А З  С В Я З А Н  С  И Н Ф А Н Т И Л Ь Н О Й  П О З И Ц И Е Й  И  К А П Р И З Н Ы М  « Я  Н Е  Б УД У

Э Т О  Н А  ТА Р Е Л К Е » .  

В З Р О С Л Ы Й  Ч Е Л О В Е К  Д А Е Т  В Р Е М Я  Н А  У К Р Е П Л Е Н И Е  П Р И В Ы Ч К И .  

Б Е Л О К -  Э Т О  Н Е  Т О Л Ь К О  О М Л Е Т Ы  И  Я И Ч Н И Ц А .  И Щ И Т Е  А Л ЬТ Е Р Н АТ И В Ы :  В Е ГА Н

Й О Г У Р Т Ы ,  Т О Ф У,  К Е Т О - С Е Н Д В И Ч И .  П Р О Я В Л Я Й Т Е  А К Т И В Н О С Т Ь  И  И Н И Ц И АТ И В У  В

П О Л Ь З У  С Е Б Я .  

Б Е Л О К  В  П Р О Т Е И Н О В Ы Е  Д Н И  Е С Т Ь  О Б Я З АТ Е Л Ь Н О !  Т О Ч К А .

FAQ

Р Е Ц Е П Т О В  Н Е  Б У Д Е Т .  

М О Я  П Р И Н Ц И П И А Л Ь Н А Я  П О З И Ц И Я  П Е Р Е Д А Т Ь  В А М  И Н С Т Р У М Е Н Т Ы  И  Д А Т Ь

П О Ч У В С Т В О В А Т Ь  К А Й Ф  З А  О Т В Е Т С Т В Е Н Н О С Т Ь .  

Е С Л И  В Ы  Н Е  З Н А Е Т Е ,  Ч Е М  Н А П О Л Н И Т Ь  С В О Ю  Т А Р Е Л К У ,  К А К  В Ы  С П Р А В Л Я Е Т Е С Ь  С

Н А П О Л Н Е Н И Е М  С В О Е Й  Ж И З Н И ? …  

П Р А В Д А ,  Н Е К О Т О Р Ы Е  Л Ю Б Я Т  Г О Т О В И Т Ь  Б О Л Ь Ш Е ,  Д Р У Г И Е  Н Е  Л Ю Б Я Т .  

С К А Ж У  В А М  Н Е П О П У Л Я Р Н У Ю  П Р А В Д У :  Ч Т О Б  В Ы Г Л Я Д Е Т Ь  И  Ч У В С Т В О В А Т Ь  С Е Б Я  Н А

В С Е  1 0 0 ,  В Ы  О Б Я З А Н Ы  У М Е Т Ь  С Е Б Я  К О Р М И Т Ь .

Е С Т Ь  С П И С К И  П Р О Д У К Т О В  Д О П У С Т И М Ы Х  В  В Е Г А Н  И  П Р О Т Е И Н О В Ы Е  Д Н И .  Е С Т Ь  Т А К

Ж Е  П Р И М Е Р Ы  Т А Р Е Л О К  О Т  У Ч А С Т Н И Ц  П Р О Ш Л Ы Х  П О Т О К О В .  

П Е Р В Ы Е  Т Р И  Д Н Я  Я  Б У Д У  В Ы С Т А В Л Я Т Ь  С В О И  П Р И Е М Ы  П И Щ И  Д Л Я  П Р И М Е Р А  И

В Д О Х Н О В Е Н И Я .  Н Е  Б О Й Т Е С Ь  Э К С П Е Р И М Е Н Т И Р О В А Т Ь .  Н И  О Д И Н  Н А  С В Е Т Е

Н У Т Р И Ц И О Л О Г  Н Е  З Н А Е Т ,  Ч Т О  Л У Ч Ш Е  Д Л Я  В А С ,  Ч Е М  В Ы  С А М И !

2. Не знаю, что приготовить. 
А когда будут рецепты?

1. Не хочу белок по утрам.
Можно отказаться?
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В Е ГА Н  Д Н И -  Э Т О  Н Е  П Р И З Ы В  Н А Ч И Н АТ Ь  У Т Р О  С О  С Л А Д К О Г О ,  К А Ш  И Л И  Ф Р У К Т О В .

О В О Щ И  В С Е ГД А  В  П Р И О Р И Т Е Т Е .

Ч А С Т О  О Т В Р А Щ Е Н И Е  О Т  Ф Р У К Т О В  П О  У Т Р А М  И З - З А  Т О Г О ,  Ч Т О  О Н И  Х Р А Н Я Т С Я  В

Х О Л О Д И Л Ь Н И К Е .  А  У Т Р О М  Х О Ч Е Т С Я  Т Е П Л А  И  У Ю ТА ,  А  Н Е  Л Е Д Я Н О Г О  Х О Л О Д А  Н А

З У Б А Х  И  В  Ж Е Л УД К Е .  

Д О С ТА В А Й Т Е  И З  Х О Л О Д И Л Ь Н И К А  Н А  Н О Ч Ь  Т О ,  Ч Е М  Б УД Е Т Е  З А В Т Р А К АТ Ь .  Н А П Р И М Е Р,

Н А  М О Е Й  П Р А К Т И К Е  Б Ы Л И  С Л У Ч А И ,  К О ГД А  П Е Ч Е Н Ы Е  Я Б Л О К И  И З М Е Н И Л И

У Т Р Е Н Н Ю Ю  Ж И З Н Ь .  

Т Е К С Т У Р А ,  Т Е М П Е Р АТ У Р А ,  Ф О Р М А  П О Д А Ч И -  В С Е  Э Т О  Ф О Р М И Р У Е Т  В К У С  К  Ж И З Н И .

FAQ

Л Ю Б И Т Е Л Я М  З А В Т Р А К А Т Ь  Ч А Ш К О Й  К О Ф Е ,  П О С В Я Щ А Е Т С Я …  Р А З Л Ю Б И Л И  З А В Т Р А К А Т Ь

В Ы  И С К Л Ю Ч И Т Е Л Ь Н О  Б Л А Г О Д А Р Я  Э Т О Й  М Н О Г О Л Е Т Н Е Й  П Р И В Ы Ч К Е !  

З Д О Р О В Ы Й  Ч Е Л О В Е К  Д О Л Ж Е Н  П Р О С Ы П А Т Ь С Я  О Т  Ч У В С Т В А  Г О Л О Д А  И  Х О Т Е Т Ь

З А В Т Р А К А Т Ь .  С Н А Ч А Л А  Б У Д Е Т  С Т Р А Н Н О ,  Н О  У Ж Е  К  К О Н Ц У  П Е Р В О Й  Н Е Д Е Л И

П О П Ы Т О К ,  В Ы  Б У Д Е Т Е  П Р О С Ы П А Т Ь С Я  С  Ж Е Л А Н И Е М  П О З А В Т Р А К А Т Ь .

4. Не хочу завтракать. Можно
пропустить?

3. Не могу есть утром фрукты,
сладкий завтрак. Что делать?

Н Е Л Ь З Я .  

М Ы  У Б И Р А Е М  Н Е  Л А К Т О З У ,  А  В С Е  М О Л О Ч Н Ы Е  П Р О Д У К Т Ы ,  К Р О М Е  С Л И В О Ч Н О Г О

М А С Л А  Б И О / О Р Г А Н И К  С  8 2  П Р О Ц Е Н Т А М И  Ж И Р Н О С Т И .  

Л Ю Б А Я  М О Л О Ч Н А Я  П Р О Д У К Ц И Я  -  Э Т О  П Р О  В О С П А Л Е Н И Е .  Н О  Д Е Л О  Д А Ж Е  Н Е  В

Э Т О М .  Б О Л Ь Ш Е  Б Е С П О К О Й С Т В А  В Ы З Ы В А Е Т  Н Е  Т А К  Л А К Т О З А ,  К А К  К А З Е И Н  -

Г О Р М О Н ,  К О Т О Р Ы Й  П О М О Г А Е Т  Т Е Л Е Н К У ,  Я Г Н Е Н К У ,  Р Е Б Е Н К У  Р А С Т И .  Т А К Ж Е

П О М О Г А Е Т  Р А С Т И  М Ы Ш Ц Е  П Р О Ф Е С С И О Н А Л Ь Н О Г О  Б О Д И Б И Л Д Е Р А .  

О С Т А Л Ь Н Ы М  В З Р О С Л Ы М  Л Ю Д Я М  Р А С Т И  М О Ж Н О  В Ш И Р Ь ,  Л И Б О  В З Р А Щ И В А Т Ь

Н О В О О Б Р А З О В А Н И Я ,  К О Т О Р Ы Й  Б Е З  С Т И М У Л Я Ц И И  Г О Р М О Н О М  Р О С Т А ,  М О Г Л И  Б Ы

О С Т А В А Т Ь С Я  В  С П Я Щ Е М  С О С Т О Я Н И И  В С Ю  В А Ш У  Ж И З Н Ь .

5. А можно сыр/молоко/йогурт без
лактозы? А козьий и овечий сыры?

46@OLGA_WONDER_G
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Д О  2 0  В Е К А ,  Л Ю Д И  С П О К О Й Н О  П Р О С Ы П А Л И С Ь  Б Е З  К О Ф Е ,  И ,  С К О Р Е Е  В С Е Г О  В А Ш И

Б А Б У Ш К И  И  Д Е Д У Ш К И  Е Щ Е  Ш Л И  Р А Н О  У Т Р О М  Н А  О Г О Р О Д  Д О  В О С Х О Д А  С О Л Н Ц А .

Б Е З  К О Ф Е .  

Ч Е Л О В Е К  Н Е  М О Ж Е Т  В Ы Ж И Т Ь  Б Е З  В О Д Ы  И  В О З Д У Х А .  Б Е З  К О Ф Е  М О Ж Е Т.  Е С Л И  В А М

П Л О Х О  Б Е З  К О Ф Е ,  Т О  Э Т О  Н И  Ч Т О  Д Р У Г О Е ,  Ч Е М  О Б Ы К Н О В Е Н Н А Я  Л О М К А .  

К А К  У  В С Е Х  З А В И С И М Ы Х .  В  ТА К И Х  С И М П Т О М А Х ,  К А К  Г О Л О В Н А Я  Б О Л Ь ,  У С ТА Л О С Т Ь  И

З В Е З Д О Ч К И  В  ГЛ А З А Х  В И Н О В АТ О  Н Е  О Т С У Т С Т В И Е  К О Ф Е ,  А  Е Г О  Д Л И Т Е Л Ь Н О Е

П Р И С У Т С Т В И Е  В  В А Ш Е Й  Ж И З Н И .  

Д И А Г Н О З А  « Н И З К О Е  Д А В Л Е Н И Е »  Н Е  С У Щ Е С Т В У Е Т.  

О Б Ы Ч Н О ,  С И М П Т О М Ы  О Т М Е Н Ы  П Р О Х О Д Я Т  Ч Е Р Е З  7 2  Ч А С А .

В С Е М  Л Е Г Ч А Е Т.  П О С Л Е  Д Е Т О К С  В Ы  С М О Ж Е Т Е  О П Я Т Ь  В Е Р Н У Т Ь С Я  К  В О Л Ш Е Б Н О М У

Н А П И Т К У.

Н О  Е С Т Ь  Б О Л Ь Ш А Я  Р А З Н И Ц А :  Н А С Л А Д И Т Ь С Я  Ч А Ш К О Й  Э С П Р Е С С О  И З  УД О В О Л Ь С Т В И Я

И Л И  С Х О Д И Т Ь  С  У М А ,  К А К  П О  Н Е О Б Х О Д И М О С Т И .

FAQ

З А Д А Ч А  К У Р С А  Н Е  П Е Р Е С А Д И Т Ь  В А С  Н А  Б У Л О Ч К И  И  М А К А Р О Н Ы  Б Е З  Г Л Ю Т Е Н А .  

Ч Е М  М Е Н Ь Ш Е  П Р О Ц Е С С О В  П Р О Х О Д И Т  П Р О Д У К Т ,  П Р Е Ж Д Е ,  Ч Е М  П О П А С Т Ь  Н А

Т А Р Е Л К У ,  Т Е М  Б О Л Ь Ш Е  П О Л Ь З Ы  О Н  П Р И Н Е С Е Т  В А М .  

Г Р Е Ч К А ,  К А Р Т О Ф Е Л Ь ,  Т Е М Н Ы Й  Р И С ,  П Ш Е Н О ,  К У К У Р У З А  -  Д О С Т У П Н Ы  В  Л Ю Б О Й  Т О Ч К Е

М И Р А .

В С Е  О С Т А Л Ь Н О Е  П Р О  И Н Ф А Н Т И Л Ь Н У Ю  П О З И Ц И Ю .

Х О Т И Т Е  Р А З Н О О Б Р А З И Я  -  И Щ И Т Е !  

П О Й Д И Т Е  В  Д Р У Г О Й  М А Г А З И Н ,  П О Й Д И Т Е  Д Р У Г О Й  Д О Р О Г О Й  Д О М О Й  С  Р А Б О Т Ы ,

П О С П Р А Ш И В А Й Т Е  О Ф И Ц И А Н Т А  К А К И Е  О П Ц И И  М О Г У Т  В А М  П Р Е Д Л О Ж И Т Ь .  

Н А  Д Е Т О К С Е  М Ы  К О Р М И М  К Л Е Т К И ,  А  Н Е  Х О Т Е Л К И .

8 0 %  Р А Ц И О Н А  Д О Л Ж Н Ы  С О С Т А В Л Я Т Ь  О В О Щ И .  П О Э Т О М У ,  П Е Р Е М Е Щ А Е М  Ф О К У С  С

У Г Л Е В О Д О В  Н А  Р А З Н О О Б Р А З И Е  З Е Л Е Н И .

7. Не могу найти продукты без глютен в
своем городе/супермаркете. Где купить?

6. Мне очень плохо без кофе 
(болит голова, низкое давление и т.д.)
Это нормально?
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О Т К Р О Ю  С Е К Р Е Т :  Н И К Т О  Н Е  Л Ю Б И Т  И  Н Е  Х О Ч Е Т.  

Е С Л И  Б Ы  В С Е  М О ГЛ И  Л Е Ж АТ Ь  Н А  Д И В А Н Е  И  З А  Э Т О  Н И Ч Е Г О  Б Ы  Н Е  Б Ы Л О ,  В С Е  Б Ы Л О

Б Ы  С Л И Ш К О М  П Р О С Т О .

П О Р О Й  Н У Ж Н О  П Р О С Т О  Н А Ч АТ Ь .  П Р О С Т О  Д О Н Е С Т И  Т Е Л О  Д О  С П О Р Т З А Л А .  

В А Ж Н А  Н Е  И Н Т Е Н С И В Н О С Т Ь ,  А  Р Е Г У Л Я Р Н О С Т Ь .  

П У С Т Ь  Э Т О  Б УД Е Т  Т О Л Ь К О  В А Ш  Р И Т У А Л .  

Я  Н Е  М О Г У  О Т В Е Т И Т Ь  З А  В А С  Н А  В О П Р О С ,  Ч Т О  В А М  Б О Л Ь Ш Е  П О  Д У Ш Е :  ТА Н Ц Ы ,

С И Л О В Ы Е  У П Р А Ж Н Е Н И Я  И Л И  З У М Б А .  

Э Т О  Е Щ Е  О Д И Н  И Н С Т Р У М Е Н Т  Д Л Я  П О З Н А Н И Я  С Е Б Я .

И ,  Т О ГД А ,  К О ГД А  У  В А С  Н А З Н А Ч Е Н  Д Е Н Ь  И  Ч А С ,  И  В А Ш  М О З Г  С О П Р О Т И В Л Я Е Т С Я  И

П О Д К И Д Ы В А Е Т  1 0 0 0 1  П Р И Ч И Н  Н Е  С Д Е Л АТ Ь  Т Р Е Н И Р О В К У,  Л У Ч Ш Е  С Д Е Л АТ Ь  П Л О Х О ,

Ч Е М  Н Е  С Д Е Л АТ Ь  В О О Б Щ Е .

Н А Ч Н И Т Е ,  П Р Я М О  С Е Г О Д Н Я .  

Л У Ч Ш И Й  С ТА Р Т  У Т Р Е Н Н Я Я  З А Р Я Д К А :  1 0  О Т Ж И М А Н И Я ,  1 0  П Р И С Е Д А Н И Й ,  1 0  П Р Е С С .

Э Т О  Р А Б О ТА Е Т  Д Л Я  Л Ю Б О Г О  У Р О В Н Я  С П О Р Т И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И .

FAQ

В Ы  С Е Й Ч А С  О Б А Л Д Е Е Т Е  О Т  П Р А В Д Ы ,  Н О  В Ы  У С Т А Л И .  

В А Ш  С О Н  Н Е К А Ч Е С Т В Е Н Н Ы Й  И ,  Д А Ж Е  Е С Л И  В А М  К А Ж Е Т С Я ,  Ч Т О  В Ы  О Т Д Ы Х А Л И ,  В А Ш

О Р Г А Н И З М  Б А Т Р А Ч И Л  Н А  И З Н О С .  С К О Р Е Е  В С Е Г О ,  М Н О Г О  Л Е Т .  

Д Е Т О К С  -  Э Т О  С П А  Д Л Я  К Л Е Т О К .  Н А У Ч И Т Е С Ь  С П А Т Ь ,  С И Л Ы  В Е Р Н У Т Ь С Я .  И

Н А С Т Р О Е Н И Е  П О  У Т Р А М .

8. Я не люблю/не хочу/не знаю как
заниматься спортом. 
Я не хочу ходить 10к шагов. 
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9.У меня нет сил по утрам…

10. Мне сложно выпивать три литра 
воды в день
Э Т О  Д Е Л О  П Р И В Ы Ч К И .  П Р И В Ы Ч К А  Р А З В И В А Е Т С Я  В  Д Е Й С Т В И И .  

Н А  С Е Г О Д Н Я  С О В Р Е М Е Н Н Ы Й  Р А Б О ТА Ю Щ И Й  Ч Е Л О В Е К  О Ч Е Н Ь  О Б Е З В О Ж Е Н .  

И  Ч А С Т О  С О С Т О Я Н И Я  « Я  У С ТА Л / У  М Е Н Я  Н Е Т  Э Н Е Р Г И И »  И С П Р А В Л Я Е Т С Я  Б А Н А Л Ь Н О Й

Ч И С Т О Й  В О Д О Й  К О М Н АТ Н О Й  Т Е М П Е Р АТ У Р Ы .  

З А В Е Д И Т Е  К Р А С И В У Ю  Б У Т Ы Л К У.  Д О Б А В ЬТ Е  В  В О Д У  М Я Т У,  Л И М О Н ,  А П Е Л Ь С И Н  И Л И

О Г У Р Е Ц .  В  П Р О Т Е И Н О В Ы Е  Д Н И  Д О Б А В Л Я Т Ь  Ц И Т Р У С О В Ы Е  В  В О Д У  Т О Ж Е  М О Ж Н О .  

И  П Р Я М О  С Е Й Ч А С ,  Ч И ТА Я  Э Т О ,  П О Й Д И Т Е  В Ы П Е Й Т Е  С ТА К А Н  В О Д Ы .



Е С Л И  Н Е УД О Б С Т В А  С В Я З А Н Н Ы Е  С  Т Е М ,  Ч Т О  Н Е П Р И Я Т Н О  ГЛ О ТАТ Ь  К А П С У Л Ы

( Р В О Т Н Ы Й  Р Е Ф Л Е К С ) ,  М О Ж Н О  П О Д О Б Р АТ Ь  А Л ЬТ Е Р Н АТ И В Ы  В  П О Р О Ш К А Х  И

Ж И Д К О С Т Я Х .  

О Д Н А К О ,  Я  О П Я Т Ь  В О З В Р А Щ А Ю  В А С  К  В З Р О С Л О Й  П О З И Ц И И .  

С Ю Д А  Ж Е  О Т Н О С Я Т С Я  В О П Р О С Ы  С  О Р ГА Н А Й З И Н Г О М  И  ТА Б Л Е Т О Ч Н И Ц А М И .

В Ы Д Е Л И Т Е  Ч А С  Д Л Я  С Е Б Я  В  О Д И Н  В Е Ч Е Р,  Ч Т О Б Ы  Р А З Л О Ж И Т Ь  П Р Е П А Р АТ Ы  П О

П А К Е Т И К А М / ТА Б Л Е Т О Ч Н И Ц А М  Н А  Н Е Д Е Л Ю  В П Е Р Е Д .  С Н А Ч А Л А  К А Ж Е Т С Я ,  Ч Т О

С П И С О К  Б Е С К О Н Е Ч Н Ы Й  И  С Т Р А Ш Н Ы Й .  Н О  Ч Е Р Е З  Н Е С К О Л Ь К О  Д Н Е Й  В Ы

П Р О Ч У В С Т В У Е Т Е ,  Ч Т О  В  Э Т О М  Е С Т Ь  С И С Т Е М Н О С Т Ь  И  Л О Г И К А .  

FAQ

В О - П Е Р В Ы Х  В Ы  Д А Л И  С Е Б Е  О Б Е Щ А Н И Е  Б Ы Т Ь  В  Р Е Ж И М Е  2 1  Д Е Н Ь .  

Е С Л И  В Ы  Н Е  Д Е Р Ж И Т Е  О Б Е Щ А Н И Е  С Е Б Е ,  Т О  Н А  К А К О Е  О Т Н О Ш Е Н И Е  М О Ж Н О

Р А С С Ч И Т Ы В А Т Ь  С  О К Р У Ж Е Н И Е М ? . .  В Ы Б О Р  Е С Т Ь  В С Е Г Д А .  

П Р А В И Л О  5  “ Н Е ”  -  Э Т О  Н Е  Т Ю Р Ь М А ,  А  П У Т Ь  К  С В О Б О Д Е .  В А Ш  М О З Г  О Б Р А Б А Т Ы В А Е Т

Т Е Р Р А Б А Й Т Ы  И Н Ф О Р М А Ц И И ,  И ,  Е С Л И  Д А Т Ь  Е М У  В Е Р Н У Ю  З А Д А Ч У ,  О Н  Н А Й Д Е Т  В А М

Ч Т О  П О Е С Т Ь  И  П О П И Т Ь  В  Р А М К А Х  П Р А В И Л  Н А  Л Ю Б О М  М Е Р О П Р И Я Т И И .  

2 1  Д Е Н Ь  -  Э Т О  Н Е  Н А В С Е Г Д А .  

И  В Ы  М О Ж Е Т Е  Э Т О Т  К О Р О Т К И Й  П Е Р И О Д  О Б О Й Т И С Ь  Б Е З  Т О Р Т А  И  Б О К А Л А .  В Ы  В

Р Е Ж И М Е .  О Т Н Е С И Т Е С Ь  К  Н Е М У  С  У В А Ж Е Н И Е М .  

И  К  С Е Б Е .

11. Мне сложно принимать БАД…

49@OLGA_WONDER_G

13. Я боюсь дня голодания…

12. Меня пригласили на День Рождения,
Свадьбу, торжественный ужин во время
Детокса. Как быть: что есть? Что пить?

В О С К Р Е С Н Ы Е  Г О Л О Д А Н И Я  -  Н Е  О Б Я З АТ Е Л Ь Н Ы .

П Р О Т И В О П О К А З А Н И Я  Б УД У Т  Ч Е Т К О  П Р О П И С А Н Ы .  

Н О ,  Е С Л И  Б О И Т Е С Ь  И  Д А Ж Е ,  Е С Л И  П Р О С Т О  Н Е  Х О Т И Т Е  -  Э Т О  Т О Ж Е

П Р О Т И В О П О К А З А Н И Е .  

В  Д Н И  П О С ТА  Н У Ж Н О  З А Х О Д И Т Ь  В  С О С Т О Я Н И И  М А К С И М А Л Ь Н О Й  С А М О Р Е Ф Л Е К С И И .

В Ы  И Д Е Т Е  И С С Л Е Д О В АТ Ь  С Е Б Я ,  Н Е  З А Б И В А Я  Э Ф И Р  Ж Е В А Н И Е М  И  П Е Р Е В А Р И В А Н И Е М .

Н Е Л Ь З Я  В  Э Т И  Д Н И  Л Е Ж АТ Ь  И  Ж Д АТ Ь  У Ж И Н А .  « З А Б Ы Т Ь  П О Е С Т Ь »  У Т Р О М ,  А  П О Т О М

З А О Д Н О  П Р О П У С Т И Т Ь  О Б Е Д  И  У Ж И Н  -  Э Т О  Б Е С С О З Н А Н К А  И  Н А П Л Е В АТ Е Л Ь С Т В О  К

С Е Б Е .  

В С Е  Н А Ч И Н А Е Т С Я  И З  Г О Л О В Ы ,  И З  Н А М Е Р Е Н И Я ,  И З  М Ы С Л И .  А  Г О Л О Д А Н И Е  -  В С Е Г О

Л И Ш Ь  И Н С Т Р У М Е Н Т.



Г О Т О В И Т Ь  В С Е М  С  Р А Д О С Т Ь Ю :  И  С Е Б Е ,  И  С Е М Ь Е .

В  И Д Е А Л Ь Н О М  М И Р Е  В А Ш А  С Е М Ь Я  Б Ы  Р А З Д Е Л И Л А  В А Ш  П О Д Х О Д ,  Н О  В  Р Е А Л Ь Н О С Т И

Д Е Т И  И  М У Ж  Х О Т Я Т  С Л А Д К О Г О ,  Н А Г Е Т С Ы  И  П И Ц Ц У.  И  Н И  В  К О Е М  С Л У Ч А Е  Н Е

П Ы ТА Й Т Е С Ь  И Х  С И Л О Й  П Е Р Е ТА Щ И Т Ь  Н А  В А Ш У  С Т О Р О Н У.

Т О Л Ь К О  С В О И М  П Р И М Е Р О М .

Д А ,  В О З М О Ж Н О ,  П Е Р В О Е  В Р Е М Я  Б УД Е Т  Н Е П Р И В Ы Ч Н О  В А Р И Т Ь  В С Е М  Б О Р Щ ,  А  С Е Б Е

С А Л АТ.  Н О  О Т Н Е С И Т Е С Ь  К  Э Т О М У,  К А К  К  З А Д А Ч Е .  Б Е З  Э М О Ц И Й .

У  В А С  С В О Й  Р А Ц И О Н ,  С В О Я  ТА Р Е Л К А .

В  Д Е Т О К С  У Ч А С Т В О В А Л И  П Р О Ф Е С С И О Н А Л Ь Н Ы Е  П О В А Р А  И  К О Н Д И Т Е Р Ы ,  К О Т О Р Ы Е

К А Ж Д Ы Й  Д Е Н Ь  С О П Р И К А С А Ю Т С Я  С  Ч У Ж О Й  Е Д О Й .  О Н И  Е Е  Н Е  П Р О Б У Ю Т  И  Н Е

Д О Е Д А Ю Т  З А  К Л И Е Н Т О М .  В Ы  Т О Ж Е  С М О Ж Е Т Е .

FAQ

Т А К О Е  М О Ж Е Т  Б Ы Т Ь .  Э Т О  Н О Р М А Л Ь Н О .

М Ы  Н Е  Н А  К У Р С Е  С Е М Е Й Н Ы Х  О Т Н О Ш Е Н И Й  И  Я  Н Е  М О Г У  Д А Т Ь  В А М  К О Р О Т К И Й

Т Р Е Н И Н Г  Н А  Р А С С Т А В Л Е Н Н Ы Е  Г Р А Н И Ц .

Н И  В  К О Е М  С Л У Ч А Е  Н Е  П Ы Т А Й Т Е С Ь  Н А В Я З А Т Ь  С В О Е  П И Т А Н И Е  Б Л И З К И М .

К А Ж Д Ы Й  С М О Т Р И Т  В  С В О Ю  Т А Р Е Л К У .

В Ы  З Н А Е Т Е  Д Л Я  Ч Е Г О  В Ы  П Р И Ш Л И  И  К У Д А  В Ы  И Д Е Т Е .  К Р И Т И К А ,  К О М М Е Н Т А Р И И  И

З А М Е Ч А Н И Я  -  Э Т О  Н Е  П Р О  В А С .  Д А В А Й Т Е  Л Ю Д Я М  В Ы С К А З А Т Ь С Я  Р О В Н О  Н А С Т О Л Ь К О ,

Н А С К О Л Ь К О  Э Т О  Н Е  Н А Р У Ш А Е Т  В А Ш  П О К О Й .

« С П А С И Б О .  Я  З Н А Ю ,  Ч Т О  Я  Д Е Л А Ю . »

Ч А С Т О  Д Е Т И ,  В И Д Я  Ч Т О  Н А  Т А Р Е Л К Е  У  Р О Д И Т Е Л Я ,  Н А Ч И Н А Ю Т  И Н Т Е Р Е С О В А Т Ь С Я .

В  Т А К О М  С Л У Ч А Е  Р А С С К А З Ы В А Й Т Е ,  П О К А З Ы В А Й Т Е .  М О Ж Е Т Е  Д Е Л И Т Ь С Я .

Н О  П О М Н И Т Е ,  Ч Т О  Э Т О  В А Ш  П Р О Е К Т .  В А Ш  Ч Е Л Л Е Н Д Ж .  Н Е  Н А Д О  В С Е Х  Т А Щ И Т Ь  Н А

« С Т О Р О Н У  С В Е Т А » .  Ф О К У С И Р У Й Т Е С Ь  Н А  С Е Б Е

Р А З Р Е Ш И Т Е  В С Е М  Ж И Т Ь ,  К А К  О Н И  Х О Т Я Т .  И  С Е Б Е ,  В  П Е Р В У Ю  О Ч Е Р Е Д Ь .

14. Что делать, если у меня семья и как
себе готовить отдельно?
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15. Моя семья меня не поддерживает

16. У меня нет ванны
Е С Л И  Д О М А  Е С Т Ь  Т О Л Ь К О  Д У Ш Е В А Я  К А Б И Н А ,  Т О  П О П Р О Б У Й Т Е  П Р И Н И М АТ Ь

В А Н Н О Ч К И  Д Л Я  Н О Г.

Э Т О  М О Ж Е Т  С ТАТ Ь  Е Щ Е  О Д Н И М  П Р И Я Т Н Ы М  Р И Т У А Л О М :  2 0  М И Н У Т  Д Л Я  С Е Б Я  В

В А Н Н О Ч К Е  И З  М А Г Н И Я  И Л И  С К И П И Д А Р А .  

П Р Е П А Р АТ Ы  ТА К Ж Е  Б УД У Т  В С А С Ы В АТ Ь С Я  Ч Е Р Е З  К О Ж У  И  П Р О Я В Л Я Т Ь

П О Л О Ж И Т Е Л Ь Н Ы Й  Э Ф Ф Е К Т.  Д О З И Р О В К А  С О Б Л Ю Д А Е Т С Я ,  К А К  Р Е К О М Е Н Д О В А Н О

Д Л Я  Ц Е Л О Й  В А Н Н Ы .



П Е Й Т Е  В О Д У.

К О Ф Е  Н Е  Н Е О Б Х О Д И М О С Т Ь  Д Л Я  Ж И З Н И .  

В Ы Й Д И Т Е  И З  М АТ Р И Ц Ы  И  Н А Й Д И Т Е  С В О Й  Н А П И Т О К .

Р О Й Б У Ш И ,  Т Р А В Ы  И Л И  Д А Ж Е  П Р О С Т О  К И П Я Т О К  С  Л И М О Н О М .  

Т Е ,  К Т О  П Р О Ш Е Л  С О  М Н О Й  Т И П И Р О В А Н И Е  П О  Ж Е Л Е З А М ,  У Ж Е  З Н А Ю Т  С В О Й

П Е Р С О Н А Л И З И Р О В А Н Н Ы Й  И Н Ф У З Ь О Н .  Э Т О  З О Л О Т О Е  В Р Е М Я ,  Ч Т О Б Ы  В Е З Д Е  Н О С И Т Ь

Е Г О  С  С О Б О Й .  

К Т О  Е Щ Е  Н Е  З Н А Е Т,  П Р И ГЛ А Ш А Ю  Н А  Т И П И Р О В А Н И Е  П О  О К О Н Ч А Н И Ю  Д Е Т О К С А .

FAQ

Н И К Т О  Н Е  Р О Д И Л С Я  С  Э Т И М  У М Е Н И Е М .  Т О ,  Ч Т О  К Р А С И В О  М Н Е  Б У Д Е Т

О Т В Р А Т И Т Е Л Ь Н О  Д Р У Г О М У .  

Н Е Т  Ш К А Л Ы  В  О Ц Е Н К Е  К Р А С О Т Ы .  В А Ш А  Т А Р Е Л К А  Д О Л Ж Н А  Н Р А В И Т С Я  В  П Е Р В У Ю

О Ч Е Р Е Д Ь  И М Е Н Н О  И  Т О Л Ь К О  В А М !

17. Мне не нравятся никакие
альтернативы кофе
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18. Я не умею красиво готовить 

19. Я стесняюсь выкладывать
тарелки в ЧАТ
Я  П Р О Т И В ,  Ч Т О Б Ы  В Ы  Б Ы Л И  П Р О С Т О  Н А Б Л Ю Д АТ Е Л Е М .  

Т О Ч Н О  З Н А Ю ,  Ч Т О  А Б С О Л Ю Т Н О  В С Е  П О Д С М АТ Р И В А Ю Т  З А  ТА Р Е Л К А М И  Д Р У Г И Х

У Ч А С Т Н И К О В .

М О Е  О Т Н О Ш Е Н И Е  К  Т И Х О М У  Н А Б Л Ю Д Е Н И Ю ,  Ч Т О  Э Т О  П О З И Ц И Я  П А Р А З И ТА :  Я

Б УД У  Т О Л Ь К О  С М О Т Р Е Т Ь ,  В Д О Х Н О В Л Я Т Ь С Я ,  Б Р АТ Ь  И Д Е И ,  А  С А М  П О М О Л Ч У.  

Э Т О  П Р О  Э Н Е Р Г О О Б М Е Н  И  П О Р Я Д О Ч Н О С Т Ь .  

Е С Л И  В Ы  П Р И Н Я Л И  Р Е Ш Е Н И Е  Н Е  У Ч А В С Т В О В АТ Ь  В  Ч АТ Е  И  В А М  К О М Ф О Р Т Н О

П Р О Х О Д И Т Ь  Д Е Т О К С  С А М О С Т О Я Т Е Л Ь Н О ,  ТА К  Т О Ж Е  М О Ж Н О .

Н О  Б УД Е М  О Т К Р О В Е Н Н Ы  -  Ч АТ  Э Т О  С Е РД Ц Е  Г Р У П П Ы .  Д А В А Й Т Е  Ж Е  Е Г О  В М Е С Т Е

П О Д Д Е Р Ж И В АТ Ь .



К АТ Е Г О Р И Ч Е С К И  Н Е Т.  Е С Л И  В Ы  П Л А Н И Р У Е Т Е  Б Е Р Е М Е Н Н О С Т Ь  И  А К Т И В Н О  Р А Б О ТА Е Т Е

Н А Д  З А Ч АТ И Е М ,  Т О  С П И С О К  Б А Д  Б УД Е Т  З Н А Ч И Т Е Л Ь Н О  М Е Н Ь Ш Е .  П Р И О Р И Т Е Т

О Ч Е В И Д Е Н .  О Д Н А К О ,  Я  Н А С Т О Я Т Е Л Ь Н О  Р Е К О М Е Н Д У Ю :  

С Н А Ч А Л А  Б О Л Ь Ш А Я  С Т И Р К А ,  П О Т О М  Р А Б О ТАТ Ь  Н А Д  З А Ч АТ И Е М .

С П И С О К  Б А Д  П Р И  П Л А Н И Р О В А Н И И  Б Е Р Е М Е Н Н О С Т И :

🍀  C H L O R O F R E S H

🍀  В И ТА М И Н  С  Л И П О С О М А Л Ь Н Ы Й  И Л И  А Ц Е Р О Л А

🍀  М А Г Н И Й  Б И С ГЛ И Ц И Н АТ

🍀  Л Ю Ц Е Р Н А  ( A L F A L F A )

🍀  А К Т И В И Р О В А Н Н Ы Й  У Г О Л Ь

🍀  С О Л Ь  Э П С О М А

☘  П И Щ Е В А Я  С О Д А

🍀  С У Х А Я  Щ Ё Т К А

FAQ
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21. Можно ли проходить детокс
беременным?

20. Можно ли курить, 
принимать алкоголь, вещества?
В С Е  У Ч А С Т Н И К  1 8 +  И  Я  Н Е  Б УД У  Ч И ТАТ Ь  Л Е К Ц И Ю  О  В Р Е Д Е  К У Р Е Н И Я .  

К О Н Е Ч Н О ,  Д Е Т О К С  -  Э Т О  И Д Е А Л Ь Н Ы Й  М О М Е Н Т,  Ч Т О Б  Д О Б А В И Т Ь  6 - О Е  « Н Е » .  В

Е В Р О П Е  Л Е ГА Л И З И Р О В А Н  К А Н А Б И С .  

И  Б Ы Л И  С Л У Ч А И ,  К О ГД А  У Ч А С Т Н И К И  П И С А Л И :  А  М О Ж Н О  П О К У Р И Т Ь  В  П Я Т Н И Ц У

В Е Ч Е Р О М ?  Э Т О Г О  Ж Е  Н Е Т  В  С П И С К Е .  Я  Н Е  В А Ш А  М А М А  И  Н Е  М О Г У  С К А З АТ Ь  В А М

Н Е Т.  Н О  В Ы  П О Т О М  П О Й Д Е Т Е  И  С М Е Т Е Т Е  П О Л - Х О Л О Д И Л Ь Н И К А .  И  Б УД Е Т Е  Е Щ Е

Н Е С К О Л Ь К О  Д Н Е Й  М У Ч И Т Ь С Я  Ч У В С Т В О М  В И Н Ы .  

А  С Т Ы Д  И  В И Н А  -  С А М Ы Е  Д Е С Т Р У К Т И В Н Ы Е  Р А З Р У Ш И Т Е Л И  З Д О Р О В Ь Я .



FAQ
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22. Можно ли проходить детокс при
хронических болезнях?

З А Б О Л Е В А Н И Я  П И Щ Е В А Р И Т Е Л Ь Н О Й  С И С Т Е М Ы
 •  ГА С Т Р И Т  ( О С О Б Е Н Н О  С  П О В Ы Ш Е Н Н О Й  К И С Л О Т Н О С Т Ь Ю )
 •  Я З В Е Н Н А Я  Б О Л Е З Н Ь  Ж Е Л УД К А  И  Д В Е Н А Д Ц АТ И П Е Р С Т Н О Й
К И Ш К И
 •  Г Э Р Б  ( ГА С Т Р О Э З О Ф А Г Е А Л Ь Н А Я  Р Е Ф Л Ю К С Н А Я  Б О Л Е З Н Ь )
 •  С И Н Д Р О М  Р А З Д Р А Ж Ё Н Н О Г О  К И Ш Е Ч Н И К А  ( С Р К )  В  О С Т Р О Й
Ф А З Е
 •  Х Р О Н И Ч Е С К И Й  К О Л И Т  И Л И  Б О Л Е З Н Ь  К Р О Н А
 •  Д И В Е Р Т И К У Л И Т

З А Б О Л Е В А Н И Я  П Е Ч Е Н И  И  Ж Е Л Ч Н О Г О  П У З Ы Р Я
 •  Ц И Р Р О З  П Е Ч Е Н И
 •  О С Т Р Ы Й  И Л И  Х Р О Н И Ч Е С К И Й  Г Е П АТ И Т
 •  Ж Е Л Ч Н О К А М Е Н Н А Я  Б О Л Е З Н Ь  ( Ж К Б )  ( Н Е К О Т О Р Ы Е  Д О Б А В К И
М О Г У Т  С П Р О В О Ц И Р О В АТ Ь  Д В И Ж Е Н И Е  К А М Н Е Й )
 •  Н А Р У Ш Е Н И Я  Ж Е Л Ч Е О Т Т О К А  ( Д И С К И Н Е З И Я
Ж Е Л Ч Е В Ы В О Д Я Щ И Х  П У Т Е Й )

З А Б О Л Е В А Н И Я  П О Ч Е К  И  М О Ч Е В Ы Д Е Л И Т Е Л Ь Н О Й  С И С Т Е М Ы
 •  П О Ч Е Ч Н А Я  Н Е Д О С ТАТ О Ч Н О С Т Ь
 •  К А М Н И  В  П О Ч К А Х  ( Н Е Ф Р О Л И Т И А З )
 •  ГЛ О М Е Р У Л О Н Е Ф Р И Т,  П И Е Л О Н Е Ф Р И Т  В  А К Т И В Н О Й  Ф А З Е

Э Н Д О К Р И Н Н Ы Е  И  М Е Т А Б О Л И Ч Е С К И Е  З А Б О Л Е В А Н И Я
 •  С А Х А Р Н Ы Й  Д И А Б Е Т  1  Т И П А
 •  Н Е К О Н Т Р О Л И Р У Е М Ы Й  С А Х А Р Н Ы Й  Д И А Б Е Т  2  Т И П А
 •  З А Б О Л Е В А Н И Я  Щ И Т О В И Д Н О Й  Ж Е Л Е З Ы  ( Г И П О Т И Р Е О З ,
Г И П Е Р Т И Р Е О З ,  А У Т О И М М У Н Н Ы Й  Т И Р Е О И Д И Т )  –  Т Р Е Б У Ю Т
И Н Д И В И Д У А Л Ь Н О Г О  П О Д Х О Д А
 •  А Д Р Е Н А Л О В А Я  Н Е Д О С ТАТ О Ч Н О С Т Ь

В А Ж Н О !
П Е Р Е Д  Н А Ч А Л О М  Д Е Т О К С А  Р Е К О М Е Н Д У Е Т С Я

П Р О К О Н С У Л ЬТ И Р О В А Т Ь С Я  С  В Р А Ч О М ,  О С О Б Е Н Н О  Е С Л И  Е С Т Ь
Х Р О Н И Ч Е С К И Е  З А Б О Л Е В А Н И Я  И Л И  П Р И Н И М А Ю Т С Я

Р Е Г У Л Я Р Н Ы Е  Л Е К А Р С Т В А .

В О Т  С П И С О К  Х Р О Н И Ч Е С К И Х  З А Б О Л Е В А Н И Й  И  С О С Т О Я Н И Й ,  П Р И  К О Т О Р Ы Х

П Р О Х О Ж Д Е Н И Е  Д А Н Н О Г О  Д Е Т О К С А  Н Е  Р Е К О М Е Н Д У Е Т С Я :
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22. Можно ли проходить детокс при
хронических болезнях?

С Е Р Д Е Ч Н О - С О С УД И С Т Ы Е  З А Б О Л Е В А Н И Я
 •  Г И П Е Р Т О Н И Я  ( Е С Л И  Н Е К О Н Т Р О Л И Р У Е М А Я )
 •  С Е РД Е Ч Н А Я  Н Е Д О С ТАТ О Ч Н О С Т Ь
 •  Н Е Д А В Н О  П Е Р Е Н Е С Ё Н Н Ы Й  И Н Ф А Р К Т  И Л И  И Н С У Л ЬТ
 •  А Р И Т М И И

З А Б О Л Е В А Н И Я  К Р О В И  И  И М М У Н Н О Й  С И С Т Е М Ы
 •  А У Т О И М М У Н Н Ы Е  З А Б О Л Е В А Н И Я  ( Н А П Р И М Е Р,  Р Е В М АТ О И Д Н Ы Й  А Р Т Р И Т,
С И С Т Е М Н А Я  К Р А С Н А Я  В О Л Ч А Н К А ,  Р А С С Е Я Н Н Ы Й  С К Л Е Р О З )
 •  А Н Е М И Я  С Р Е Д Н Е Й  И  Т Я Ж Ё Л О Й  С Т Е П Е Н И
 •  Н А Р У Ш Е Н И Я  С В Е Р Т Ы В А Е М О С Т И  К Р О В И

П С И Х И Ч Е С К И Е  И  Н Е В Р О Л О Г И Ч Е С К И Е  Р А С С Т Р О Й С Т В А
 •  Д Е П Р Е С С И Я  И  Т Р Е В О Ж Н Ы Е  Р А С С Т Р О Й С Т В А  ( Е С Л И  В  О Б О С Т Р Е Н И И )
 •  Э П И Л Е П С И Я
 •  Н Е Й Р О Д Е Г Е Н Е Р АТ И В Н Ы Е  З А Б О Л Е В А Н И Я  ( Н А П Р И М Е Р,  Б О Л Е З Н Ь
П А Р К И Н С О Н А ,  А Л Ь Ц Г Е Й М Е Р А )

Б Е Р Е М Е Н Н О С Т Ь  И  Г Р УД Н О Е  В С К А Р М Л И В А Н И Е
 •  Б Е Р Е М Е Н Н Ы Е  И  К О Р М Я Щ И Е  Ж Е Н Щ И Н Ы  –  Д Е Т О К С  М О Ж Е Т  Н Е ГАТ И В Н О
П О В Л И Я Т Ь  Н А  П Л О Д  И Л И  К А Ч Е С Т В О  Г Р УД Н О Г О  М О Л О К А  

О Н К О Л О Г И Ч Е С К И Е  З А Б О Л Е В А Н И Я
 •  А К Т И В Н А Я  С ТА Д И Я  Р А К А
 •  П Е Р И О Д  Х И М И О -  И Л И  Л У Ч Е В О Й  Т Е Р А П И И

И С Т О Щ Е Н И Е ,  Р Е З К А Я  П О Т Е Р Я  В Е С А ,  Н А Р У Ш Е Н И Я  П И Т А Н И Я
 •  Н И З К И Й  И Н Д Е К С  М А С С Ы  Т Е Л А  ( И М Т  <  1 8 , 5 )
 •  А Н О Р Е К С И Я ,  Б У Л И М И Я ,  О Р Т О Р Е К С И Я
 •  О Б Щ И Е  П Р И З Н А К И  И С Т О Щ Е Н И Я  О Р ГА Н И З М А

В А Ж Н О !
П Е Р Е Д  Н А Ч А Л О М  Д Е Т О К С А  Р Е К О М Е Н Д У Е Т С Я

П Р О К О Н С У Л ЬТ И Р О В А Т Ь С Я  С  В Р А Ч О М ,  О С О Б Е Н Н О  Е С Л И  Е С Т Ь
Х Р О Н И Ч Е С К И Е  З А Б О Л Е В А Н И Я  И Л И  П Р И Н И М А Ю Т С Я

Р Е Г У Л Я Р Н Ы Е  Л Е К А Р С Т В А .

В О Т  С П И С О К  Х Р О Н И Ч Е С К И Х  З А Б О Л Е В А Н И Й  И  С О С Т О Я Н И Й ,  П Р И  К О Т О Р Ы Х

П Р О Х О Ж Д Е Н И Е  Д А Н Н О Г О  Д Е Т О К С А  Н Е  Р Е К О М Е Н Д У Е Т С Я :
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23. Совместимы ли БАД
 с приемом лекарств?

А Н Т И К О А Г У Л Я Н Т Ы  И  А Н Т И Т Р О М Б О Т И Ч Е С К И Е  П Р Е П А Р А Т Ы
( Р А З Ж И Ж А Ю Т  К Р О В Ь ,  М О Г У Т  В З А И М О Д Е Й С Т В О В АТ Ь  С  Д О Б А В К А М И ,
У С И Л И В А Я  Р И С К  К Р О В О Т Е Ч Е Н И Й )
 •  В А Р Ф А Р И Н  ( C O U M A D I N )
 •  К Л О П И Д О Г Р Е Л  ( P L A V I X )
 •  А С П И Р И Н  В  В Ы С О К О Й  Д О З И Р О В К Е
 •  Э Л И К В И С  ( A P I X A B A N )
 •  К С А Р Е Л Т О  ( R I V A R O X A B A N )
 •  Г Е П А Р И Н

П О Ч Е М У ?
Р Е С В Е Р АТ Р О Л ,  К Л Ю К В А ,  Л Ю Ц Е Р Н А  И  Д Р У Г И Е  Д О Б А В К И  М О Г У Т  У С И Л И В АТ Ь
Р А З Ж И Ж А Ю Щ И Й  Э Ф Ф Е К Т.
_ _ _

В А Ж Н О !
Е С Л И  В Ы  П Р И Н И М А Е Т Е  К А К И Е - Л И Б О  И З

В Ы Ш Е П Е Р Е Ч И С Л Е Н Н Ы Х  П Р Е П А Р А Т О В ,
 П Е Р Е Д  Н А Ч А Л О М  Д Е Т О К С А  О Б Я З А Т Е Л Ь Н О

П Р О К О Н С У Л ЬТ И Р О В А Т Ь С Я  С  В Р А Ч О М !

О Б Я З АТ Е Л Ь Н О  П Р О К О Н С У Л ЬТ И Р У Й Т Е С Ь  С О  С В О И М  В Р А Ч О М ,  Е С Л И  В Ы

П Р И Н И М А Е Т Е  К А К И Е - Л И Б О  П Р Е П А Р АТ Ы ! ! ! ! ! ! !

Л Е К А Р С Т В Е Н Н Ы Е  П Р Е П А Р АТ Ы ,  С  К О Т О Р Ы М И  Д Е Т О К С  Н Е С О В М Е С Т И М

Н Е К О Т О Р Ы Е  К О М П О Н Е Н Т Ы  Д Е Т О К С А  М О Г У Т  В Л И Я Т Ь  Н А  М Е ТА Б О Л И З М  Л Е К А Р С Т В ,

С Н И Ж А Я  И Л И  У С И Л И В А Я  И Х  Д Е Й С Т В И Е .  

П Р Е П А Р А Т Ы  Д Л Я  С Н И Ж Е Н И Я  Д А В Л Е Н И Я  ( Г И П О Т Е Н З И В Н Ы Е )
 •  Б Е ТА - Б Л О К АТ О Р Ы  ( АТ Е Н О Л О Л ,  П Р О П Р А Н О Л О Л ,  М Е Т О П Р О Л О Л )
 •  И Н Г И Б И Т О Р Ы  А П Ф  ( Э Н А Л А П Р И Л ,  Л И З И Н О П Р И Л ,  Р А М И П Р И Л )
 •  А Н ТА Г О Н И С Т Ы  К А Л Ь Ц И Я  ( А М Л О Д И П И Н ,  В Е Р А П А М И Л ,  Д И Л Т И А З Е М )

П О Ч Е М У ?
Н Е К О Т О Р Ы Е  К О М П О Н Е Н Т Ы  Д Е Т О К С А  ( П С И Л Л И У М ,  М А Г Н И Й )  М О Г У Т  С Н И Ж АТ Ь
Д А В Л Е Н И Е  С Л И Ш К О М  С И Л Ь Н О .
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23. Совместимы ли БАД
 с приемом лекарств?

И Н С У Л И Н  И  С А Х А Р О С Н И Ж А Ю Щ И Е  П Р Е П А Р А Т Ы
( И Н С У Л И Н  ( Л А Н Т У С ,  Н О В О Р А П И Д  И  Д Р. )
 •  М Е Т Ф О Р М И Н
 •  ГЛ И Б Е Н К Л А М И Д ,  ГЛ И К Л А З И Д

П О Ч Е М У ?
Д Е Т О К С  М О Ж Е Т  Р Е З К О  И З М Е Н И Т Ь  У Р О В Е Н Ь  С А Х А Р А  В  К Р О В И ,  Ч Т О  П Р И В Е Д Ё Т
К  Г И П О ГЛ И К Е М И И .
_ _ _

В А Ж Н О !
Е С Л И  В Ы  П Р И Н И М А Е Т Е  К А К И Е - Л И Б О  И З

В Ы Ш Е П Е Р Е Ч И С Л Е Н Н Ы Х  П Р Е П А Р А Т О В ,
 П Е Р Е Д  Н А Ч А Л О М  Д Е Т О К С А  О Б Я З А Т Е Л Ь Н О

П Р О К О Н С У Л ЬТ И Р О В А Т Ь С Я  С  В Р А Ч О М !

 П Р О Т И В О Э П И Л Е П Т И Ч Е С К И Е  П Р Е П А Р А Т Ы
 •  В А Л Ь П Р О АТ  Н АТ Р И Я  ( Д Е П А К И Н )
 •  Л А М О Т Р И Д Ж И Н
 •  К А Р Б А М А З Е П И Н  ( Ф И Н Л Е П С И Н )

П О Ч Е М У ?
Д О Б А В К И  В Р О Д Е  А К Т И В И Р О В А Н Н О Г О  У ГЛ Я  М О Г У Т  С Н И Ж АТ Ь
К О Н Ц Е Н Т Р А Ц И Ю  Э Т И Х  П Р Е П А Р АТ О В .
_ _ _

 Г О Р М О Н А Л Ь Н Ы Е  П Р Е П А Р А Т Ы
 •  Т И Р Е О И Д Н Ы Е  Г О Р М О Н Ы  ( L- Т И Р О К С И Н ,  Э У Т И Р О К С )
 •  О Р А Л Ь Н Ы Е  К О Н Т Р А Ц Е П Т И В Ы
 •  Г О Р М О Н О З А М Е С Т И Т Е Л Ь Н А Я  Т Е Р А П И Я  ( Э С Т Р О Г Е Н Ы ,  Т Е С Т О С Т Е Р О Н )

П О Ч Е М У ?
Н Е К О Т О Р Ы Е  К О М П О Н Е Н Т Ы  Д Е Т О К С А  М О Г У Т  Н А Р У Ш И Т Ь  В С А С Ы В А Н И Е
Г О Р М О Н О В  И Л И  У С К О Р И Т Ь  И Х  В Ы В Е Д Е Н И Е .
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23. Совместимы ли БАД
 с приемом лекарств?

И М М У Н О Д Е П Р Е С С А Н Т Ы  ( П Р И  А У Т О И М М У Н Н Ы Х  З А Б О Л Е В А Н И Я Х ,  П О С Л Е
Т Р А Н С П Л А Н Т А Ц И И  О Р ГА Н О В )
 •  Ц И К Л О С П О Р И Н
 •  М Е Т О Т Р Е К С АТ
 •  А З АТ И О П Р И Н
 •  ТА К Р О Л И М У С

П О Ч Е М У ?
Д Е Т О К С  М О Ж Е Т  У С И Л И Т Ь  И Л И  О С Л А Б И Т Ь  И Х  Д Е Й С Т В И Е ,  Ч Т О  О П А С Н О  П Р И
А У Т О И М М У Н Н Ы Х  З А Б О Л Е В А Н И Я Х .
_ _ _

В А Ж Н О !
Е С Л И  В Ы  П Р И Н И М А Е Т Е  К А К И Е - Л И Б О  И З

В Ы Ш Е П Е Р Е Ч И С Л Е Н Н Ы Х  П Р Е П А Р А Т О В ,
 П Е Р Е Д  Н А Ч А Л О М  Д Е Т О К С А  О Б Я З А Т Е Л Ь Н О

П Р О К О Н С У Л ЬТ И Р О В А Т Ь С Я  С  В Р А Ч О М !

 П С И Х О Т Р О П Н Ы Е  П Р Е П А Р А Т Ы
 •  А Н Т И Д Е П Р Е С С А Н Т Ы  ( С И О З С :  Ф Л У О К С Е Т И Н ,  С Е Р Т Р А Л И Н ,  П А Р О К С Е Т И Н )
 •  Н Е Й Р О Л Е П Т И К И  ( О Л А Н З А П И Н ,  К В Е Т И А П И Н ,  Р И С П Е Р И Д О Н )
 •  Б Е Н З О Д И А З Е П И Н Ы  ( Д И А З Е П А М ,  Л О Р А З Е П А М ,  К Л О Н А З Е П А М )

П О Ч Е М У ?
Д Е Т О К С  М О Ж Е Т  П О В Л И Я Т Ь  Н А  У Р О В Е Н Ь  Н Е Й Р О М Е Д И АТ О Р О В ,  Ч Т О  С К А Ж Е Т С Я
Н А  Э Ф Ф Е К Т И В Н О С Т И  Л Е Ч Е Н И Я .
_ _ _
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23. Совместимы ли БАД
 с приемом лекарств?

П Р О Т И В О Р А К О В Ы Е  П Р Е П А Р А Т Ы  ( Х И М И О Т Е Р А П И Я )
 •  Ц И С П Л АТ И Н
 •  М Е Т О Т Р Е К С АТ
 •  ТА М О К С И Ф Е Н

П О Ч Е М У ?
Д Е Т О К С  М О Ж Е Т  М Е Ш АТ Ь  П Р А В И Л Ь Н О М У  У С В О Е Н И Ю  П Р Е П А Р АТ О В  И Л И
С Н И Ж АТ Ь  И Х  Э Ф Ф Е К Т И В Н О С Т Ь .

В А Ж Н О !
Е С Л И  В Ы  П Р И Н И М А Е Т Е  К А К И Е - Л И Б О  И З

В Ы Ш Е П Е Р Е Ч И С Л Е Н Н Ы Х  П Р Е П А Р А Т О В ,
 П Е Р Е Д  Н А Ч А Л О М  Д Е Т О К С А  О Б Я З А Т Е Л Ь Н О

П Р О К О Н С У Л ЬТ И Р О В А Т Ь С Я  С  В Р А Ч О М !

 А Н Т И Б И О Т И К И  И  П Р О Т И В О Г Р И Б К О В Ы Е  П Р Е П А Р А Т Ы
 •  А М О К С И Ц И Л Л И Н ,  Ц И П Р О Ф Л О К С А Ц И Н ,  Д О К С И Ц И К Л И Н
 •  Ф Л У К О Н А З О Л ,  К Е Т О К О Н А З О Л

П О Ч Е М У ?
Н Е К О Т О Р Ы Е  Д О Б А В К И  ( А К Т И В И Р О В А Н Н Ы Й  У Г О Л Ь ,  П С И Л Л И У М )  М О Г У Т
С Н И З И Т Ь  И Х  Э Ф Ф Е К Т И В Н О С Т Ь .
_ _ _
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ПОСЛЕ
ЖИЗНЬ
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П А Р У  С Л О В  Н А П У Т С Т В И Я



ЗАПИСАТЬСЯ

Е Щ Е  К А К !  И  О Н А  П Р Е К Р А С Н А !

К О Н Е Ч Н О ,  Я  Д А Ю  М Н О Г О  Р Е К О М Е Н Д А Ц И Й  В  К О Н Ц Е  К У Р С А  И  О Н И  О Т Л И Ч Н О

Д Е Р Ж АТ  Р И Т М  Н А  У Ж Е  Э П И Г Е Н Е Т И Ч Е С К И - У К Р Е П Л Н Н Н Ы Й  О Р ГА Н И З М .

О Д Н А К О ,  Ч Е Л О В Е Ч Е С К А Я  Н АТ У Р А  М О Ж Е Т  С Ъ Е З Ж АТ Ь  П О  С К О Л Ь З К О Й

Д О Р О Ж К Е  М И Р С К И Х  С О Б Л А З Н О В .  И  Э Т О  Т О Ж Е  Н О Р М А Л Ь Н О !

Н О  Т О Л Ь К О  П Р Е Д С ТА В Ь ,  Ч Т О  Э Т О  Т В О Е  П О С Т - Д Е Т О К С Н О Е  Р Е С У Р С Н О Е

С О С Т О Я Н И Е  Д О С Т У П Н О  В С Е ГД А .  С  Б Е З Г Р А Н И Ч Н Ы М  П О Т Е Н Ц И А Л О М  Т В О И Х

В О З М О Ж Н О С Т Е Й .  

И Н Д И В И Д У А Л Ь Н О Е  В Е Д Е Н И Е  П О З В О Л Я Е Т  Н Е  Т О Л Ь К О  Н Е  С К АТ Ы В АТ Ь С Я  В

Б Е З Д Н У  С В О И Х  Т Е Н Е В Ы Х  С О Л Е Н О - С Л А Д К И Х  Х О Т Е Л О К ,  Н О  И  Р А З Б И Р АТ Ь С Я :

П О Ч Е М У  И М Е Н Н О  Т Е Б Е  И  И М Е Н Н О  С Е Й Ч А С  Х О Ч Е Т С Я  С Е Л Ё Д К И  С

Э М Э М Д М С О М .  

А  Е С Л И  С Е Р Ь Е З Н О ,  Т О  В О  В С Е М  Е С Т Ь  П Р И Ч И Н Н О - С Л Е Д С Т В Е Н Н А Я  С В Я З Ь .  И ,

Ч Т О Б Ы  Е Е  П Р О С Л Е Д И Т Ь ,  Ч Е Л О В Е К У  Н У Ж Е Н  Ч Е Л О В Е К .  И М Е Н Н О  П О Э Т О М У  Я

П Р Е Д Л А ГА Ю  И Н Д И В И Д У А Л Ь Н О Е  С О П Р О В О Ж Д Е Н И Е  В  Д И Е Т И Ч Е С К И Х

П Р О Г Р А М М А Х ,  Н Е  П Р О С Т О  Д А В А Я  Г Р А М М О В К У  В  Е Д Е  ( Д А Д А ,  Н А

И Н Д И В И Д У А Л Ь Н Ы Х ,  В Ы  П О Л У Ч А Е Т Е  П Е Р С О Н А Л И З И Р О В А Н Н Ы Е  Р Е Ц Е П Т Ы ) ,  Н О

И  Л И Ч Н Ы Й  Р А З Б О Р  П И Щ Е В Ы Х  П О В Е Д Е Н Ч Е С К И Х  П АТ Т Е Р Н О В .

П Р И Х О Д И  Н А  К О Н С У Л ЬТА Ц И Ю .  В С Е ГД А  Е С Т Ь  К УД А  В Ы Ш Е ,  Л У Ч Ш Е ,

И Н Т Е Р Е С Н Е Е .

С У Щ Е С Т В У Е Т  Л И  Ж И З Н Ь  П О С Л Е  Д Е Т О К С А ?

@OLGA_WONDER_G

с любовью,

@Olga_Wonder_G

https://wa.me/+41791270079
https://wa.me/+41791270079

