Ynotpe6neHue HacTosl YaHOro rpuba.

[nsi obwero 0300POBNEHNS 1 NMPOGUNAKTUKI BO3MOXHbIX 3a60n1eBaHnii, peKoMeHayeTcs
TPV Obl NPYHUMATb HACTON: YTPOM HaTowak, 3a 45 MUHYT 00 3aBTpaka, Ao unu nocne obena
1 Be4yepoMm nepen cHoM. OBbIYHO MO TaKoW CXeMe, PEKOMEHLYETCS MPMEM HACTOS B
KonuyectBe 1 cTakaHa, B Te4eHne AByx Mecsiues. [ocne Kypca npogunak Tk, HeobxoamnmMo
caoenatb NnepepbiB B TEYEHME Mecsua, Bo n3bexaHne pasopaxeHus xXenyoka.

Obpalaem Bawe BHMMaHWe, 4TO KONMYECTBO HACTOS, B pa3mepe 1 ctakaHa (200mn), ykasaHo
npubnmauntenbHo. Kaxaplili 4enoBek caMocToATeNbHO onpeaenset ansg cebs Heobxoammoe
KONMYeCTBO.

OcobeHHO aKTUBHO OENCTBUE HACTOS MPK Ero NpUeMe yTpoM 1 Be4epoM. 3a Bpems cHa
NPOUCXOONT O4YMCTKA U Oe3MHEeKLMS Xenyoo4YHO-KMWEYHOro TpakTa, ycrnokansaeTcs
HepBHas CUCTEMA, YNy4lWaEeTCs COH. Y TPEHHWIA NpYeM HacTos fencTByeT «boapsie» Ha
CUCTEMY NULLEeBaPEHNS.

He cMmewmnBanTe HAacToOM C NuLen, Tak Kak OH pacwennsaeT nuiy, KoTopas Npu aTOM O4eHb
ObICTPO NepeBapmnBaeTCs, 0 YeM CUrHanmampyeT ObICTPOe HACTyNeHe YyBCTBa ronoaa.
PacwenneHve nuwm npomcxoauT He 3a cHeT PEPMEHTOB NULWEBAPEHMS, a 3a CHET NMPUHATOro
HacTos.

Nyywe nenTe HaCTOM NO TPeTU CTakaHa, Yepea 3-4 yaca nocne npuema nULLK.

Mpw owyweHnn TaXeCcTn B Xenyake, CBMOETENbCTBYIOWEN O nepeefaHnn, BbinenTte
noncTakaHa HacTos, ANS O4MCTKU U Ae3MHMEKUUN Xenyao4yHO-KuweyHoro TpakTa. lNMocne
npuema HacTos HY>XXHO XOTS Obl 4ac He ecTb.

Ecnu Bbl npuHumaeTe HacToOl ons yny4yweHns nuwesapeHus, Toraa Heobxoammo BbinnTb




Ynotpe6neHue HacTos1 HalHoro rpuba.

NONOBUHY cTakaHa HacToga 3a 20-30 MUHYT 00 efdbl.

Onsa niogei, cTpagarowmx raCTpUTOM 1 NOBbIWEHHOW KUCNOTHOCTBIO XENy404HOro CoKa,
pekoMeHayeTCcst noAacnawaTtb roToBblii HACTO MenoM. B pesynbTate nonyyaetcs Ka4eCTBEHHO
HOBbI NPOAYKT, COCTABHbIE YaCTN KOTOPOro rapMOHMYHO oborawaroT 1 SONONHSAIOT ApYyr
npyra.

Men, Kak NICTOYHUK MUHEPANbHbIX BELECTB, MOBLIWAET aHTUOAKTEPUANBHYIO U
SHEepreTMYeckyto CnocobHOCTb COCTaBa HACTOS, NPEVMYLLECTBEHHO 3a CHET MPOCTbIX cCaxapoB
(rnoKo3bl, PPYKTO3bl...). Men HyXHO BobaBNsATb B CTakaH HacTos, No BKyCy nepen ero
npuemoM. O6bIYHO [06aBNStOT 1 YalHyO NOXKY Meaa Ha cTakaH HacTosl YailHoro rpuba.

Nnn Xxe nuTb TpassHbIe HACTOWU 1 OTBAPbI, NOACNALEHHbIE MEAOM, NMPU MPUEME HACTOSA
yaiHoro rpuba.

I1pow|Bon0Ka3a|-wm B npueMe Hacrtos yanHoro rpM6a.

He pekomeHaoyeTcst npueM HacTos YaHoro rpuba npu gnabete n rpnbkoBbix 3aboneBaHUsIX.
Tak Kkak, HacToin cogepXunT caxap, NPOTMBOMOKAa3aHHbIA NpK 3TUX 3aboneBaHUsIX.

He ynotpebnsiite HacTow rpuba B 60nblwmx konmyectea. He neinte ero HepazbaBneHHbiM. He
3aMeHanTe caxap Ha Mend, npu NPUroToBAEHUN HACTOS, Tak Kak HeT KNIMHNYECKUX
nccnenoBaHWin 0 CBOMCTBAX NONy4YaeMoro NPoayKTa, No 3aBepleHnto npouecca 6poxeHus.
[Mpuem Takoro HacTosa Henpenckasyem B BO3MOXHbIX NOCNEACTBUSAX.

Henb3s npnHnMMaTh Kpenkuin HacTom BOAMTENSM nepes Noe3aKomn.

Henb3s nuTb HacToi YaiHoro rpnba nNpu NOBbILEHHOW KMCNIOTHOCTM U SI3BEHHON 60Ne3Hn
Xenynka, o0cobeHHO B OCTpoW pase. B aTux cnyyasix MOXHO NPUHMMATb TONbKO HACTOM
yariHoro rpuba Ha OCHOBE YEpPHOro (He 3eneHoro) yas ¢ gobasneHveM Meaa.

Men HenTpanmayeT KNCNOTHYH COCTaBNSOLWYIO HACTOS YaiHoro rpuba.

He pekoMeHOyeTCs NpUHMMATbL HACTOW C MeOOM, NIOASM, CTPaOaroWmM 0OXMPEHNEM, TaK Kak
hpyKTO3a 1 caxapo3a, He HYXAAalTCS B LOMNONHUTENbHOM NepepaboTke opraHn3ma u cpasy
yCcBanMBawTCs, yBeNM4MBasa BeC tena.

LynbxeHko B.B.
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