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AHHOTaAMSA
B 3r1oii KHHMre coOpaHbl pelENnThl MAacOK, OIOJIaCKMBAaTesIeH,
CBHIBOPOTOK [UIsI Pa3HOrO THUIa Bojoc. Bce 3To, BKIOUAsA MIAMITYHU
n 6aﬂb3aMbI, MOXHO MPUTIOTOBUTH CaMOCTOATEJIBHO B JOMAIlIHHUX
ycioBusx. Takxke oOmmcaHa IOIIaroBasl WHCTPYKIMS TPOLIEAYPHI
JIEUSHHsI BOJIOC C TIOMOIIIBIO HATYPaJIbHBIX Macell.
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Macno cnagkoro MUHAANA
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Iloaoupaem naeaabHOe
MAacJI0 J1J151 BOJIOC

CeroiHst yxe OOJBIIMHCTBO KEHINWH 3HAET, YTO TOKPHITHE
MAacJIOM BOJIOC MOXET IMPUHECTH OUeHb OOJIbIITYIO MoJb3y. Kakoe
MacJIo BHIOPaTh, YTOOBI IOCTUYb HAVITYUIIIMX Pe3yJIbTaToOB?

Yucrele pacTUTENBHBIE MAC/IA, HEPAPUHUPOBAHHBIE U XOJIOA-
HOI'0 OT)KKMMa 00EeCTeYrBalOT BOJIOCAM ONTUMAJIBHBIN YXO[I, Ha-
CBIIAIOT IUTATEJbHBIMU BELIECTBAMM, IOJIE3HBIMU KUPHBIMU
KMCJIOTaM{, BUTAMUHAMHA ¥ MUHEpAJIaMHU, YBJIQKHSET, pasIiia-
JKUBAIOT ¥ BOCCTAHABJIMBAIOT BOJIOCHI N3HYTPH, YKPEILUISIOT KOP-
HHU, JieyaT MOPAKEHUS Ha KOXKeE.

BaxuHo, 4T0o0BI Macia ObLIM JIMIIIEHBI CUHTETUYECKUX H00a-
BOK. PekomMeHyeTcst m30erarh Te, KOTOpbIe COIepKaT B COCTaBe
napaviH, CUJIMKOHBI U apOMaTUYEeCKHe JTOOABKH.

YroObl Macjao UMEJIO MPUSATHBIA 3arax, Jiydile Jo0OaBUTh B
HETr0 HECKOJIBKO Kariesib 3(PUPHOTO Maciia, KOTOPOE TaKKe MOKET
TIOCITYXKUTh YIyUIICHUIO BHEIITHETO BU/IA BOJIOC.

B cocraBe macna, yka3aHHOTO Ha €ro yHmakoOBKE MOXKET CO-
JepKaThCsl KOHCEPBAHT, KOTOPBIA MPOIJIUT CPOK €ro CIYXKObI
(Kak IpaBmJIo, Maca cle/lyeT pacXoloBaTh B TEUEHUE 3 MecsLIEB



C MOMEHTA MX OTKpPHITHsI). TaKUM KOHCEPBAaHTOM MOXET OBbITh
a(pupHOE MaciI0, HATpUMEpP, pO3MaprHa, Uiau BUTamuH E (TOKo-

epom).

Kpome macen B 4MCTOM BHUjIe, MOXKHO TaKXke B3SITh TOTOBYIO
CMech, 00OTallleHHYI0 TpaBaMH. B ee cocTaBe Takske He JOJIKHBI
COMePKaThCsl MUHEPAJTbHBIE MACJia, CUIIMKOHBI U UCKYCCTBEHHbBIE
apoMaTU4ecKue BellecTBa.



MacJjia 1 HOpUCTOCTb BOJIOC

BriOop Macna i BOJIOC 3aBUCUT, IIPEXAE BCEro, OT UX IOo-
pucroctu. Ob111ee COCTOsTHHUE BOJIOC NIepe]] HauaIoM MPOLIETy pbl
TIOMOJET OIPE/IENIUTh, KaKoW TpedyeTcs yXo/l, Kakoe MacJIo JIyd-
111€ BCETO JIJI1 HUX MOAOMIET.

Bosochl HM3KOMOPHUCTBIE — 3TO T€, HA KOTOPBIX YEUIyHKH
IUIOTHO ITPUMBIKAIOT APYT K IPYTY, NIAJAKO U pABHOMEPHO PACIIO-
JIO)KEHBI U COMKHYTBI. Takue BOJIOCHI, KaK ITPABUJIO, OYEHB [JIAJ1-
KM€, CKOJIb3KME U TOHKHUE, JI0JITO BBICHIXAIOT U OUEHb MTOJBEPKE-
HBI [IOBPEXKICHUSAM.

OueHb NOPUCTHIE BOJIOCHI, KaK MPABUJIO, CyXHE, TOBPEXKIEH-
HbIE IPOLIEIypaMU CTUJIN3ALMH (BO BPEMS CYILIKH, 3aBUBKH). MIX
YeuryiKu orcraioT. K TakoMy THITy BOJIOC OTHOCATCS TAK:KE ITy-
LIMCTBIE U BBIOLIUECS.

Bosnocsl CPCAHCTIOPUCTBIC COYCTAIOT B cede 0COOEHHOCTH Apy-
rux TunoB. OHu MOI'yT OBITh IMPAMBIC WJIX BOJIHUCTBIC, HO HEC Ha-
CTOJIBKO CYXHE€, KaK BBICOKOIIOPHUCTBHIC BOJIOCHI.

3Has HNOPUCTOCTH BOJIOC, MOKHO HAYaTh IOUCKHU NOAXOAAIIEC-
ro macijia.



Macaa AJA BOJJOC HUBKOIIOPUCTBIX

370, PEIK/IE BCETO:
KOKOCOBOE MacJIo
HaJbMOBOE MAacIio
Macyio 6adaccy
MacJIO IIH

Maclio Kakao

Macjio MaHro
MacJIO KyITyaKy

HI/I3KOHOPI/ICTI:>IM BOJIOCAaM OTJIMYHO ITOCIYKHUT TAKXKC JIbHA-
HOEC, KaCTOPOBOEC U MOJACOTHEYHOEC MACJIO.



MacJja aJig BoJocC
CPeHEeNOPUCTHIX BOJIOC

Jly4yimmmmu macnamu OyayT:
OJIMBKOBOE MAcCJIO

MacJyIo CJIaJKOTO MUHIAJIS

Macjio MakaJaMHuu

Macio u3 pyHIyKa

Macyio U3 KOCTOYEK CIIMBBI

MacJyio U3 a0pPUKOCOBBIX KOCTOUYEK
MacJjio aBOKaa0

apraHoBO€ MacJjio

Tak:ke MOKHO UCHOJIb30BATh KACTOPOBOE MACIIO, 3aPOABIILIEN
TIIIEHUIIBI, )KOK004a, JTbHSHOE, U3 THIKBEHHBIX CEMEUeK, pHca, Ce-
MSH Naraiy 1 MOJICOJTHEYHOE.



Macaa AJIA BBICOKOIIOPUCTBIX BOJIOC

B citydae BbICOKOTIOPUCTBIX BOJIOC, UI€aIbHBIMU OyAyT Macia
C TIOJIMHEHACHIITIEHHBIMY SKUPHBIMU KHUCJIOTAMU U OOJIBIIIAM CO-
JepKaHUEeM KUPHBIX KUCIIOT oMera-3 u omera-6. Ito:

MAacJI0 U3 3apO/bIILIEN MIIIEHULII

MAacJI0 OCJTMHHUKA

JIbHSTHOE MacJjio

MAcJIO U3 KOCTOYEK BUHOTPaaa

MAcJIO U3 CeMsIH ThIKBBI

MAacJI0 YepHOro TMHUHA

MAcJIO U3 CEMSIH XJIOMNKa

MAacJI0 KOHOILIH

MAacJio AUKOU pO3bl

MacJIo OrypeyHHUKa

MOZICOJTHEYUHOE MACIIO

Takke MOXHO TIOMpPOOOBATh MACJIO CIIAJAKOrO MUHAANS, Ka-
CTOPOBOE Macio, Macyio (byHyKa U COEBOE.

[TpaBuIbHBIN BBIOOP Macia, 3TO YKe MOUTH IMOJIOBUHA yCIie-
xa. OcTajibHOE — CUCTEeMAaTUYHOCTh U TEPIIEIMBOE OKUAaHue -
(pexroB.



HOKpI)ITI/Ie B0JIOC MAaCJIOM: ME€TOAbI

[MToxpeiTHE MacioM BOJIOC AEWCTBUTEBHO sABJsAETCA I PeK-
TUBHBIM CIIOCOOOM. BKITIOUEHHE HATypajbHBIX Maces I yXO-
JIa 32 BOJIOCAMH, TO OJUH U3 JIYUIIUX CIIOCOOOB TOOUTHCS TIpe-
KPacCHBIX pe3y/IbTaTOB, COXPAHUTh 3/I0POBbE BOJIOC W CITPABUTH-
Cs1 C CYIIECTBYIOIIMMU TIPOOIEMaMHU.

[Ipouenypa ocHOBaHa Ha HAHECEHMH MAacja HAa BCE BOJIOCHI,
KOHYMKH U KOXKY rojioBbl. [losie3Hble KOMIIOHEHTBI Macesl Mpo-
HUKAIOT BHYTPb BOJIOCSTHOTO CTE0JIs1, BOCCTAHABIUBAIOT 7IaCTHY-
HOCTb U CTPYKTYPY BOJIOC, 0O€CIieurBasi UM 3[J0POBBII BHEIITHHIA
BU/JIA.

DTOT MeToJ| yXoAa NMPUMEHSIICS Ha MPOTskKEHUU BEeKOB. Ero
MCMOJIb30BAIM UHIUUIIBI U IPEBHUE ETUITSIHE, 3alUIIAsl TAKUM
00pa3oM BOJIOCHI OT CHJIBHOTO BO3JICHCTBUSI COJIHIIA, KOTOpPOE
BBI3BIBAJIO MIEPECYIIMBAHUE U MOTEPIO BJIATA. DTOT TPAJUIIMOH-
HBIA METOJl COXPaHWJICS JI0 CETOHSIIHUX JHEW U MOCJIe HE3Ha-
YUTEJbHBIX MOAU(UKAIMKI, TOIb3YETCS MOMYJISIPHOCTHIO KEH-
LIVH 110 BCEMY MUDY.



IToyemy nmeHHO MacJia?

HarypanbHble pacTuTebHbIE Macia SIBJISIOTCS OOraThiM HC-
TOYHUKOM BUTAMHUHOB, (PUTOCTEPOJIOB U HE3aMEHMMBIX MOJIMHE-
HACBHIIEHHBIX KMPHBIX KUCIOT. [IuTaTenbHble BelecTBa, Couep-
Kalyecs B Macjiax, POHUKAIOT BIIIyOb CTPYKTYP BOJIOCA U BO-
JIOCSIHBIX JTYKOBHII, TIMTAIOT KJIETKH, YKPEIUISIOT KOPHU U Pery-
JIMPYIOT BBIJIE/IEHNe KOKHOTO caya. HachlmaoT Boimockl He00X0-
JUMBIMU J1JI1 UX 3[0POBbsI KOMIIOHEHTAMU, 3alUILAIOT OT TO-
BPEK/ICHUIA 1 BO3JICHCTBYS HEOIArONMPUATHBIX BHEIITHUX (DAKTO-
POB.



IToyeMy He CHIIMKOHBI?

CunukoHbl, 10OaBI€HHbIE B KOCMETUYECKHUE MPOLYKThI IS
BOJIOC, UMEIOT 3aJ]a4y J1aTh UM MTHOBEHHBIN 3(peKT pasriaxu-
BaHM U Oecka. OHU ISHCTBYIOT JIUIIb TIOBEPXHOCTHO, CIIOCO0-
CTBYsI TOMY, YTO BOJIOCHI BHIIJISIAAT JIy4Ille — TJIAJIKKe, OIecTs-
e u ynpyrue. OJJHaKo, 3TO TOIbKO KaxKyuiics 3(peKT pere-
Hepalumu.

Bonoc, okpyXeHHBIN CUJIMKOHOM, HE MOJyYaeT LEHHbIX MH-
TaTeNbHBIX BEIIeCTB, Oosiee TOABEPKEH pa3pylIeHUIO, B KOHIIE
KOHIIOB, CTAHOBUTCSI MAaTOBBIM U XPYITKUM.

A Macya IpOHHMKAIOT BHYTPb BOJIOCA U YKPETUISIIOT €ro U3HYT-
pu. Macno ycTpaHsieT MOBPEXJIEHUs] Ha MOBEPXHOCTU BOJIOC U
B UX BHYTPEHHEW CTPYKType, oOoraiaer KJIETKH KUCIOPOIOM,
BOCCTaHABJIMBAET U MTUTAET, YTO BJIMsET HA XOPOIllee COCTOSTHIE
1 370poBbii BU. Ilpu perynasipHoM npuMeHeHUU, MPUAAET BO-
JlocaM KpacuBbliii Oieck. To ecTb, 1aet 3(pheKT Takoi, Kak Koc-
METHKa C CUJIMKOHAMU, TOJIbKO BMECTO MOBPEkIEHUS BOJIOC —
W3JIEYMBAET HX.



IIpeumymecrBa
MOKPBITUSI MACJIOM BOJIOC

PerynsapHoe BTMpaHue Macja B BOJOCHI MMEET MHOXKECTBO
IperMYIIECTB. XOPOIIO MOJ00OpaHHOE MAcJIo B COYETAHHUHU C CO-
OTBETCTBYIOIIUM YXOJOM, CAENAET UX MIAJKUMH U OJIECTAIIMH,
TACTUYHBIMU U XOPOIIO YBJIAKHEHHBIMH. :

— MacJia MpeJOTBPALIAIOT BBIIAIEHUAE BOJIOC

— YKPEIUIAIT KOPHU U YCKOPSIOT POCT

— CHAMAIOT Pa3[pak€HUe KOXKHU TOJIOBBl U BOCHAJIMTENIbHbIE
IIPOLIECCHI

— PEryJMpyloT CEKPELMI0 KOKHOTO cala

— BOCCTaHaBJIMBAIOT BOJIOCHI

— MPUAAIOT UM KPACHBBIN OJIECK U CUSTHUE

— MIOMOT'AI0T BBUIEYNTH NEPXOTh

— 00sIervaloT pacyechblBaHue

— 3aIIMINAIT OT BO3/AEHCTBUS HEOJAronpUATHBIX BHEIIHHUX
(pakTOpOB.



Jlydymme macJa st BOJIOC

MacJjo cJaaakoro MUHIaJas

Maci10 ¢1aIkoro MMH/IAJISE UMEET CBETIIO — JKEJIThIH LIBET, Ha-
CHIIIIEHHBIN CJIaJKOBATHIA BKYC ¥ TIOYTH HEOITYTUMBIN apoMar.

KimioueBbie HHIpeIMeHTHI: MACIIO CIaJKOTO MUHAJIS — TO HC-
TOYHUK HEOOXOOUMBIX BosocaMm ButaMuHOB A, E, D u Butamu-
HOB rpymiibl B. Copepkut OOJIBIIIOE KOJTUYECTBO KUPHBIX KUC-
70T 20-30% nunoneBont KucaoTel U 60-70% oOJeMHOBOM KHC-
notel. OOecreurnBaeT BOJI0CaM TaKkKe MHOTO IIEHHBIX MUHEPaJTb-
HBIX KOMIIOHEHTOB ¥ MPOTENHOB.

JleficTBue: pereHepupyeT BOJIOCHI, YBJIAXHSIET UX U TUTaeT.
YMeHbIIaeT XpyMnKoCTh U JIOMKOCTb, 3alTUINAET OT BO3ACUCTBUS
BHEITHKX (PaKTOpOB (COJTHIIA, BETpa, BJIAry, Xjopa B OacceiiHe,
ropsuero Bosayxa (pena). [Ipumaer Omeck, ynmydmaer ux ma-
CTUYHOCTb, MUTAET JYKOBUIIBI. YKpPEIUIseT BOJOCH U YCKOpSIeT
ux pocrt. [TogxoauT 111 HaHeCEHUsT Ha BCIO JUTMHY M JIJIsT 3aIUTHI
CYXUX KOHUYHMKOB.



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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