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AHHOTaAIMA

JlaBHO MeuTaeTe MOXyHAeTh pa3 W HaBcerga? Bel HAILIM TO, YTO
uckaym! Jlydiime aeBATh padOT aBTOpa MO AMETaM W MOTHBAILIUU
coOpanbl a1 Bac B omgHoit kHure: 1) «Kak Hauarh JpyXuTb
¢ kajopusmu?»; 2) «Kak cOCTaBUTh MEHIO 3I0POBOTO IMUTAHUS
Ha JeHb»; 3) «MoHoaueTsl»; 4) «IKcmpecc-aueTsl»; 5) «Kak
3aCTaBUTh CeOs1 pEeryjIsipHO 3aHUMaThCsA CIOpToM?»; 6) «Uem
MOTUBHUPOBaTh ceOs i moxydeHus?»; 7) «Pucopas auwera uis
noxyzeHus»; 8) «bejkoBas auera»; 9) «JIuera Ganepun». ['amOyprep
BKycHee? 3akpbIBaiiTe KHUTY !
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BBenenune

JlaBHO MeuTaeTe MoxyaeTh pa3 v HaBceraa? Bol HaILIU TO, 4TO
uckamu! Jlydrme neBsath paboT aBTopa 1o JueTaM U MOTUBAIUN
coOpanbl 1y Bac B oqHOM KHMTE:

1) Kak Havyatp IpyXUTh C KAJIOPUAMHU?;

2) Kak coctaBuTh MEHIO 3/I0POBOTO MUTAHUS Ha JIEHb;

3) MoHOIUETHI;

4) DKcnpecc-IUeTHl;

5) Kak 3actaBuTh cedsi pery/sipHO 3aHUMAThCsl CIOPTOM ?;

6) Yem MOTUBHUPOBATH CeOs IS MOXYACHHA?;

7) PucoBas quera Juisl NOXyIEHUS;

8) benkopas nuera;

9) [lueta GanepuH.



Kak HauaTh JPYKUTh C KAJOPUAMHU?
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[loxyneHue HanmpsAMyl0 CBA3aHO C IOHATHEM «KaJOPHUW».
[logcunTeiBaTh Kajaopuyd CO BPEMEHEM HAuMHAIOT BCE TE, KTO
CTPEMMUTCS «TIOCTPOUHETb» U BECTU 3[J0POBBIN 00pa3 KU3HMU.

Bonpoc B ToM, Hackonbko 3¢h¢eKTUBHA 3Ta METOIMKA U KaK
rpaMoOTHO ee mpuMeHATh? Kakue mpomyKTel 00naaloT MHUHU-
MaJIbHBIM 3aps1I0OM [UILEBON SHEPTUU U CKOJIBKO KAJIOPUH B CYT-
KM HEOOXOAMMO ISl TOAJIEPKaHUsT HOPMAJILHOTO (DYHKIIMOHU-
poBaHus opranu3ma? Kakue npoayKThl ¢ OTpUIIATENbHOM KaJlO-
PUMHOCTBIO PaCIpOCTPaHEHBl B HAILIEW CTpaHe, Kak MX JIydlle
yNnoTpeOJIATh U KaK YMEHBIIUTb KaJIOPUAHOCTb CBOETO paliioHa?



YTo Takoe numeBbie KaJaopum?

KanopuiiHOCThIO WJIM SHEPreTUYeCKOU 1EHHOCTBIO MPOIYK-
Ta HA3bIBAETCSl KOJIMYECTBO SHEPTrUH, KOTOPasi BHICBOOOKAET-
csl B OpraHu3Me Ipu YCJIOBUM TOJHOTO ycBOeHus nuiu. Ko-
JIMYECTBO KaJIOPHi, KaKk NPaBUJIO, YKa3blBaeTCsi U3 pacuera
Ha 100 rpammoB nipoaykrta. He cMOTpsi Ha TO, UTO KaJJOPUMHOCTh
U3MepseTCs B KIJIOKAJIOPHSIX, HA YITAKOBKE HAITMX MPOU3BOIM-
TeJiell OOBIYHO YKA3bIBAIOTCS TIPOCTO «KAJIOPUM».

Kanopuio MOXHO «pa3iokKUTh» Ha KUPHI, YITIEBOOBH U Oell-
Ku, conepkamuecs B 100 rpammax TOro MM MHOTO MPOIYK-
Ta. [loMHUTE, YTO HA MPOAYKTaX, HE TOTOBBIX K YINOTpeOIEeHUIO,
Haripumep, dactdyne, 3aMOPOKEHHBIX METbMEHSIX, OTMHUNKAX
U TaK Jajiee, YKa3bIBaeTCsl KAJIOPUIUHOCTh UCXOJHOTO MPOLYKTa,
a He ToToBOTO. [[)Is1 TOrO, YTOOBI YCIIEITHO TIOXY/IETh U OTHOBPE-
MEHHO He UMETh MPOOJIeM CO 3I0POBbEM, HYKHO yIOTPEOATh
MPOAYKTHI, KAJTOPUHUHOCTHIO He Bhitiie 200.



Camble HUBKOKAJOPHHHbIE MPOAYKThI

JIOru4HO MPEAToNOKUTh, YTO ISl TOTO, YTOOBI YCIIEIITHO XY-
JeTh WK NMOJJIEPKUBaTh (PUTypy B HOPME, HYKHO YHOTPEOISATh
HU3KOKAJIOPUITHBIE TIPOAYKTHl M M30erath TeX, 4TO coiepKar
BpelHble i (pUrypol kupbl. Tak, BceM U3BECTHO, YTO Kape-
Hoe, oTypaOpuKaThl, KOJIOACH, COJIEHU S, JTKOTOJIb M KOTUEHU ST
HYKHO CBeCTH K MUHUMYMY. Ho nake cpenu nmosies3HsiX MpoayK-
TOB, KOTOPBIMH MBI CTapaeMcsl 3aMEHUTb BPEJOHOCHBIE, ECTh Ka-
nopuiiaeie. K nipumepy, ofHU JUETOJIOTU COBETYIOT MEPEKYChI-
BaTh CHIPIMU CEMEYKaMU MOACOTHEUHUKA, TPYTUe HA3bIBAIOT X
TSOKEJBIM TS JKEJTyAKA W SKUPHBIM TTPOTYKTOM.

Kakue ke MpomyKThl UMEIOT HAaMMEHBIIYI0 SHEPreTUYeCKyIo
[IEHHOCTL ?

[lepBoe mMecTO B CHMCKE CaMbIX HU3KOKAJOPUMHBIX MPOAYK-
TOB 3aHMMAIOT, KOHEYHO e, (PPYKTHI, OBOIIM U ITUTPYCOBHIC.
Tak, B 100 rpammax anenbcuHa Bcero 37 kajopuid. Jlugepom
M0 HU3KOW SHEPreTUYeCKOM [IEeHHOCTU CPEAU OBOILEN SIBJISIETCS
kabadok — Bcero 17 kanopuit Ha 100 rpammoB oBora. He mipu-
HECeT JIMIIHMX KUJIOTPaMMOB OpPOKKOJIM — Bcero 33 Kajlopuu,
a TakXke cplpast MOPKOBb — 35 Kasiopuil. B 100 rpammax ueperii-
HU Bcero 48 KaJlopuil.

['puOBl MaNOKAJIOPUITHBIL, HO XOPOIIO HATONHSIOT JKETY/IOK,
MO3TOMY MX MOXHO YNOTpPeOJsiTh BCeM, KTO CTPEMUTCS TMOXY-
neth. HanMeHee KamopuiiHBIMU SIBJISIIOTCS CBEXHUE CBHIPOEKKU



(17 xanopwuii), a caMbIMH IUTATEILHBIMU — CYyIIIEHbIE OeJIble TPpu-
Ob1 (209 kanopwii).

Haubonee HuskokanopuitHas tenstuHa — B 100 rpammax
npoaykTa conepxurcs Bcero 90 kanopuid. DHepreTuyeckasi HeH-
HOCTh Msica Kponuka 199 kanopuit, 3aiiua — 113. HexupHas ro-
BAnMHa copepxut 187 kanopui. [Jaxe camoe HU3BKOKAJIOpUMHOE
MSICO JIMETOJIOTH PEKOMEHIYIOT 3aMeHSITh CyOnpOIyKTaMuy, Ha-
IpUMep, NEYEHBI0, CEPALIEM, S3BIKOM U TaK Jajiee.

W3 Bcex MpUBBIYHBIX HAM BHUJIOB PbIO HAWUMEHBIIIEH SHEpre-
TUYECKOW TIeHHOCThI0 0OnamaeT muHTad — 70 kanopuid. [llyka
¥ OKyHb cofepikar 1o 80 kanopuil. UyTb Oosee KaJopuiiHbI KapIt
u TyHel (96 Kaj) ¥ KOHEUHO ke — pedb UJET O CBekel phloe.
7KapeHsIil poayKT OyAeT UMeTh OoJiee BHICOKYIO KaJIOPUIHOCTD,
9YeM 3arevueHHOe WM OTBapHOe MsicHOe Omono. CoseHre 1 Kor-
YyeHHe PhIObl TAaKXkKe MPUIAET el KATIOPUIHOCTH.

MopenponyKTel MPaKTUYECKH BCE HU3KOKAJIOPUIHBI: MOp-
ckas kamycra — 24,9 kain, msco kpada — 96,4 kan, Muauu —
77 kan, msico kainpmapa — 100 kai.



PacueT kanopuit AJisi MOXy1eHUSA

CKOJBKO K€ KaJlopuil HeOOXOIMMO YeJIOBEKY JIJIsi HOpMaJib-
HOro caMO4yBCTBUsI? B ceTw orpoMHOe KOJMYeCTBO, Tak Ha-
3bIBAEMBIX, KaJIbKYJISTOPOB, TIOMOTAIOIINX MOJCYUTATH HEOOXO-
JMMOE CYTOUHOE KOJMYECTBO Kajopuid. ueronoru cxompsrcs
K cpenHen nugpe or 1600 no 2500 kanopui. Ho B uneane noa-
CUET KaJIOpUi JIOKeH OBbITh WHAMBUIYATbHBIM M MPOBOAUTHCS
0] PyKOBOJICTBOM CIIEeIIUAIMCTa, MHAUYe JIETKO HAaBPEIUTh 3/10-
POBBIO, «TIepeceB» Ha KaKyl0-JIMOO CTPOTYIO JUETY.

[Ipu pacuere kanopuii MPUHUMAIOTCS BO BHUMaHUE HE TOJb-
KO BO3pacT, TMOJ, BEC M POCT UEJIOBEKa, HO M 00pa3 KW3HU,
a TaK’Ke KOJIMYECTBO M MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBOK. K npumepy,
JUTs IOAJIEPKKY Beca TPUALATUIIETHEH skeHIuHe poctoM 160 cm
u BecoM 70 kr, paboTaroiieit B opuce, exxeJHeBHO AJ1sI IOAIEePK-
KM Beca HeoOxogumo okoyo 1660 kamopuit. OT monydeHHON
CYMMBI HEOOXOIUMO OTHATH OT 10 10 15 MpOIEHTOB KaJOpHi.
[Ipu sTOM nENaTh 3TO HYXKHO HE PE3KO, a MOCTENEHHO, MHaue
3aMeJITTCS 0OMeH BeliecTB. YToObl IpeofosieTh «3(PdeKT mia-
TO», MOKHO MU3pEJIKa MOBBIIIATh CYTOUYHYIO KaJJOPUMHOCTh Ha 50
—100 kanopuii. Takre THA MOKHO TTPOBECTU B BBIXOIHbIE WJIN
MPa3/IHUKHU, MTPEIOaraolue 3acTobe.

[Moxymeth OBICTPO, TIPUMEHSII METOJ TOJICUYeTa KaJIOpHH,
He nonyuuTcs. B cpenHem, 3a Mecsil MOXHO cOpocuTh 1—2 Ku-
Jorpamma, He Oonee. [loMHUTE, YTO TUETONIOTM HE COBETYIOT



PE3KO MEepexXoAUTh Ha TIOJICUET KAJIOPHUIA — ITO HETaTMBHO CKa-
JKETCsl, KaK Ha (PU3MYECKOM CaMOYYBCTBHUH, TaK U Ha TICUXOJIO-
T'MYEeCKOM cOCTOsIHUM. [1oXyneTsb B TakoM cilyuyae He yAacTcsl, Tak
KaK OpraHu3M BOCIPUMET YMEHbIIIEHHe KaJTOPUIHHOCTh KaK CUT-
HaJI OMACHOCTY U HAYHET «3aracarhCs» TMOJIE3HBIMU BEIIeCTBa-
MU, OTKJIQ/IbIBasi UX Ha Oe/lpax U KuBOTe. Takke, MPU Pe3KOn
OTMEHE 3HAUMTEJIbHOM J0JTU KAJIOPUH B IeHb, MOKHO OBICTPO I10-
TepATbh MBIIIEYHYIO MAacCy. A 3TO UpeBaTO OOBUCIIIEN KOXKEM.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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