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é‚Ó˘Ë Ë ÙÛÍÚ˚
ìÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚ ÔË˘Û ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
Ó‚Ó˘ÂÈ Ë ÙÛÍÚÓ‚ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ËÒÍ
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ‡ÍÓÏ ÓÚÓ‚ÓÈ ÔÓÎÓÒÚË,
ÔË˘Â‚Ó‰‡, ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë ÍË¯Â˜ÌËÍ‡.

êÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË
Ö¯ Ú̧Â ÔÓ·ÓÎ¸¯Â Ó‚Ó˘ÂÈ, ·Ó·Ó‚˚ı Ë ÙÛÍÚÓ‚.
ÇÁÓÒÎ˚Â ‰ÓÎÊÌ˚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ Ò˙Â‰‡Ú¸ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ ÔflÚË ÔÓˆËÈ Ó‚Ó˘ÂÈ Ë ‰‚Ûı ÔÓˆËÈ
ÙÛÍÚÓ‚. ÅÂÂÏÂÌÌ˚Ï ÊÂÌ˘ËÌ‡Ï ËÎË
ÍÓÏfl˘ËÏ Ï‡ÚÂflÏ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯ÂÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓˆËÈ, ‡ ‰ÂÚflÏ – ÌÂÏÌÓ„Ó
ÏÂÌ¸¯ÂÂ. Ö¯ Ú̧Â ‡ÁÌ˚Â Ó‚Ó˘Ë Ë ÙÛÍÚ˚. çÂ
ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËfl, ‚ Í‡ÍÓÏ ‚Ë‰Â ‚˚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ
Ó‚Ó˘Ë Ë ÙÛÍÚ˚, - ‚ Ò‚ÂÊÂÏ,
ÍÓÌÒÂ‚ËÓ‚‡ÌÌÓÏ, Á‡ÏÓÓÊÂÌÌÓÏ ËÎË
ÒÛ¯ÂÌÓÏ. ÇÒÂ ÓÌË ÔËÌÓÒflÚ ÔÓÎ¸ÁÛ.

óÚÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÔÓˆËÂÈ
1 ÔÓˆËfl Ó‚Ó˘ÂÈ  =
• 1⁄2 ÏÂÌÓÈ ˜‡¯ÍË ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚ı Ó‚Ó˘ÂÈ
• 1 ÏÂÌ‡fl ˜‡¯Í‡ Ò‡Î‡Ú‡
• 1⁄2 ÏÂÌÓÈ ˜‡¯ÍË ·Ó·Ó‚˚ı (Ú‡ÍËı Í‡Í

˜Â˜Â‚Ëˆ‡ Ë ÌÛÚ)
1 ÔÓˆËfl ÙÛÍÚÓ‚ =
• 2 ÙÛÍÚ‡ ÌÂ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‡ÁÏÂ‡ (Ú‡ÍËı Í‡Í

‡·ËÍÓÒ, ÒÎË‚‡ ËÎË ÍË‚Ë)
• 1 ÏÂÌ‡fl ˜‡¯Í‡ ÙÛÍÚÓ‚Ó„Ó Ò‡Î‡Ú‡ ËÎË

ÍÓÌÒÂ‚ËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÙÛÍÚÓ‚
èÓˆËÂÈ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÔËÏÂÌÓ Ú‡ÍÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Â‰˚, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÏÂ˘‡ÂÚÒfl ‚ „ÓÒÚË ‚ÁÓÒÎÓ„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. àÚ‡Í, ‚ÁÓÒÎ˚Â ‰ÓÎÊÌ˚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ
Ò˙Â‰‡Ú¸ ÔflÚ¸ „ÓÒÚÂÈ Ó‚Ó˘ÂÈ Ë ‰‚Â „ÓÒÚË
ÙÛÍÚÓ‚.

ïÎÂ· Ë ıÎÓÔ¸fl
àÏÂÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Ó
Ò‚flÁË ·Ó„‡ÚÓÈ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ ÔË˘Ë Ò ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂÏ
ËÒÍ‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ‡ÍÓÏ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ˝ÚÓ ‚ÎËflÌËÂ, ÒÛ‰fl ÔÓ ‚ÒÂÏÛ, ÌÂ Ú‡ÍÓÂ
·ÓÎ¸¯ÓÂ, Í‡Í Ò˜ËÚ‡ÎÓÒ¸ ‡Ì¸¯Â.

êÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË
Ç ËÌÚÂÂÒ‡ı ÒÓı‡ÌÂÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl ëÓ‚ÂÚ ÔÓ
·Ó¸·Â Ò ‡ÍÓ‚˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ
ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‚ ÔË˘Û ÔÓ·ÓÎ¸¯Â ıÎÂ·‡ Ë ËÁ‰ÂÎËÈ

ËÁ ÁÂÌ‡ (ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÓ ËÁ ˆÂÎ¸ÌÓ„Ó ÁÂÌ‡)
‚ÏÂÒÚÂ Ò ‰Û„ËÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚ÏË
‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Á‰ÓÓ‚Ó„Ó ÔËÚ‡ÌËfl.

ÜÂÌ˘ËÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò˙Â‰‡Ú¸ ÌÂ ÏÂÌÂÂ
˜ÂÚ˚Âı ÔÓˆËÈ ıÎÂ·‡ ËÎË ËÁ‰ÂÎËÈ ËÁ ÁÂÌ‡ ‚
‰ÂÌ¸, ‡ ÏÛÊ˜ËÌ˚  - ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÔflÚË ÔÓˆËÈ.

óÚÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÔÓˆËÂÈ
• ÎÓÏÚËÍ‡ ıÎÂ·‡
• 1 Ó‰Ì‡ ÏÂÌ‡fl ˜‡¯Í‡ ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓ„Ó

ËÒ‡, Ï‡Í‡ÓÌÓ‚ ËÎË Î‡Ô¯Ë
• 1 ÏÂÌ‡fl ˜‡¯Í‡ ıÎÓÔ¸Â‚
• 1⁄2 ÏÂÌÓÈ ˜‡¯ÍË ÒÏÂÒË ıÎÓÔ¸Â‚ Ò

ÙÛÍÚ‡ÏË Ë ÓÂı‡ÏË (muesli)

åflÒÓ
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
Í‡ÒÌÓ„Ó ÏflÒ‡ (‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË ÔÂÂ‡·ÓÚ‡ÌÌÓ„Ó
ÏflÒ‡) ÏÓÊÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ËÒÍ ‡Í‡ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡.

êÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË
ëÓ‚ÂÚ ÔÓ ·Ó¸·Â Ò ‡ÍÓ‚˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË
ÔËÁÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ Í‡ÒÌÓÂ ÏflÒÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ‚‡ÊÌÛ˛
ÓÎ¸ ‚ ÔËÚ‡ÌËË ‡‚ÒÚ‡ÎËÈˆÂ‚. éÌÓ ÒÌ‡·Ê‡ÂÚ
Ó„‡ÌËÁÏ ÊÂÎÂÁÓÏ, ˆËÌÍÓÏ, ‚ËÚ‡ÏËÌÓÏ Ç12 Ë
·ÂÎÍ‡ÏË. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ËÁ-Á‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÈ Ò‚flÁË
ÏÂÊ‰Û ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂÏ Í‡ÒÌÓ„Ó ÏflÒ‡ Ë
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÂÏÓÒÚ¸˛ ‡ÍÓÏ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ò˙Â‰‡Ú¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı
ÔÓˆËÈ ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓ„Ó ÏflÒ‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç
‰Û„ËÂ ‰ÌË ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ˚·Û,
ÍÛ Ë ‰Û„ËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ‚Á‡ÏÂÌ Í‡ÒÌÓ„Ó ÏflÒ‡.
ìÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ ÔÓÏÂÌ¸¯Â ÔÂÂ‡·ÓÚ‡ÌÌÓ„Ó
ÏflÒ‡, Ú‡ÍÓ„Ó Í‡Í ÍÓÎ·‡Ò‡, ÒÓÒËÒÍË, ·ÂÍÓÌ Ë
‚ÂÚ˜ËÌ‡.

óÚÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÔÓˆËÂÈ
• 65–100 „‡ÏÏÓ‚ ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓ„Ó ÏflÒ‡ ËÎË

ÍÛ (Ì‡ÔËÏÂ, 1/2 ˜‡¯ÍË Ù‡¯‡, 2
ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ÍÛÒÍ‡ ÏflÒ‡ Ì‡ Â·˚¯Í‡ı ËÎË 2
ÎÓÏÚËÍ‡ Ê‡ÂÌÓ„Ó ÏflÒ‡)

• 80–120 „‡ÏÏÓ‚ ˚·˚
• 2 ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı flÈˆ‡
• 1⁄2 ÏÂÌÓÈ ˜‡¯ÍË ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚ı ÔÎÓ‰Ó‚

·Ó·Ó‚˚ı ‡ÒÚÂÌËÈ (Ú‡ÍËı Í‡Í ÌÛÚ, ˜Â˜Â‚Ëˆ‡,
Ù‡ÒÓÎ¸)

ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ËÒÍ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ‚Ë‰‡ÏË ‡Í‡, ëÓ‚ÂÚ ÔÓ ·Ó¸·Â Ò
‡ÍÓ‚˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Á‰ÓÓ‚˚È ‚ÂÒ ÚÂÎ‡, Â„ÛÎflÌÓ
Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛ Ë ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Á‰ÓÓ‚Û˛ ÔË˘Û. Ñ‡ÎÂÂ ÔË‚Ó‰ËÚÒfl
ËÌÙÓÏ‡ˆËfl Ó ÚÓÏ, Í‡ÍËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ ÔËÚ‡ÌËÂ Ë Í‡ÍÛ˛ ÔË˘Û
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ËÒÍ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ‡ÍÓÏ.
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ÜË˚
Ç Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl Û˜ÂÌ˚Â ÌÂ Ì‡ıÓ‰flÚ ÔflÏÓÈ
Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂÏ ÊË‡ Ë
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÂÏÓÒÚ¸˛ ‡ÍÓÏ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ,
ÔËÚ‡ÌËÂ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÊËÓ‚ ÏÓÊÂÚ
‚˚Á‚‡Ú¸ ÓÊËÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ËÒÍ
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ‚Ë‰‡ÏË ‡Í‡.

êÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË
á‰ÓÓ‚ÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Ò‡ÚÛËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÊËÓ‚ Ë
ÛÏÂÂÌÌÓÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÊËÓ‚ ‚ÓÓ·˘Â.

ë‡ÚÛËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÊË˚ ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒfl ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‚ ÏflÒÂ Ë ÏÓÎÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı, ÌÓ ÓÌË
ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒfl Ú‡ÍÊÂ ‚ ÚÓÚ‡ı, ÔÂ˜ÂÌ¸Â,
‡ÒÙ‡ÒÓ‚‡ÌÌ˚ı Á‡ÍÛÒÍ‡ı Ë ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÈ
ÔË˘Â, ÔÓ‰‡˛˘ÂÈÒfl Ì‡‚˚ÌÓÒ. ‘ïÓÓ¯ËÂ ÊË˚’
(ÔÓÎËÌÂÒ‡ÚÛËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ë
ÏÓÌÓÌÂÒ‡ÚÛËÓ‚‡ÌÌ˚Â) ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒfl ‚
Ï‡„‡ËÌÂ, ÓÂı‡ı, ‡‚ÓÍ‡‰Ó Ë ÒÂÏÂ˜Í‡ı.

ëÓÎ¸
Ç ÒÚ‡Ì‡ı, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÒÓÎÂÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÏÂÚÓ‰‡
ÍÓÌÒÂ‚‡ˆËË, Á‡ÏÂ˜ÂÌ‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÂÏÓÒÚ¸ ‡ÍÓÏ ÊÂÎÛ‰Í‡. 

Ç ÒÚ‡Ì‡ı, „‰Â ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
·ÓÎ¸¯Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ı‡ÌÂÌËÂ ‚
ıÓÎÓ‰ËÎ¸ÌËÍ‡ı, Á‡·ÓÎÂ‚‡ÂÏÓÒÚ¸ ‡ÍÓÏ ÊÂÎÛ‰Í‡
ÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ÒÓÍ‡.

êÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË
Ç˚·Ë‡ÈÚÂ ÔË˘Û Ò ÌËÁÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÒÓÎË.

èË ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËË ÔË˘Ë ‰Ó·‡‚ÎflÈÚÂ ‚ ÌÂÂ
‚ÏÂÒÚÓ ÒÓÎË ÔflÌÓÒÚË, ÎËÏÓÌÌ˚È ÒÓÍ, ÒÔÂˆËË.
ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÒÓÎÂÌ˚ı
‡ÒÙ‡ÒÓ‚‡ÌÌ˚ı Á‡ÍÛÒÓÍ, ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÔÓ‰‡˛˘ËıÒfl Ì‡‚˚ÌÓÒ,
ÔÂÂ‡·ÓÚ‡ÌÌÓ„Ó ÏflÒ‡, Ò˚‡ Ë Ï‡ÒÎ‡.

ÄÎÍÓ„ÓÎ¸
çÂÚ Ò‚Â‰ÂÌËÈ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË
ÔÂ‰Óı‡Ìfl˛Ú ÓÚ ‡Í‡. ÄÎÍÓ„ÓÎ¸ Ì‡Ó·ÓÓÚ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ,
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÏ ‡Á‚ËÚË˛ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‚Ë‰Ó‚
‡Í‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‡Í‡ ÓÚÓ‚ÓÈ ÔÓÎÓÒÚË, „ÎÓÚÍË,
„ÓÚ‡ÌË, ÔË˘Â‚Ó‰‡ Ë ÔÂ˜ÂÌË. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ
‚ÂÏfl ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ò‚Â‰ÂÌËÈ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸ ÏÓÊÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ËÒÍ‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ‡ÍÓÏ „Û‰Ë.

êÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË
ëÓ‚ÂÚ ÔÓ ·Ó¸·Â Ò ‡ÍÓ‚˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ËÎË ÔÂÍ‡ÚËÚ¸
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl ‚ ˆÂÎflı ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl
ËÒÍ‡ ‡ÍÓ‚˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.

ÑÎfl ÚÂı, ÍÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚ ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸, Ï˚
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó: 
• ‰Îfl ÏÛÊ˜ËÌ – ÌÂ ·ÓÎÂÂ ‰‚Ûı ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı
Ì‡ÔËÚÍÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸
• ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ – ÌÂ ·ÓÎÂÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓ„Ó
Ì‡ÔËÚÍ‡ ‚ ‰ÂÌ¸.

óÚÓ Ú‡ÍÓÂ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚È Ì‡ÔËÚÓÍ
• 285 ÏÎ ÔË‚‡ Ó·˚˜ÌÓÈ ÍÂÔÓÒÚË
• 100 ÏÎ ‚ËÌ‡
• 30 ÏÎ ÍÂÔÍËı ÒÔËÚÌ˚ı Ì‡ÔËÚÍÓ‚

ÅÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·Ì‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl
Ç ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚‡ı ÔÓ Á‰ÓÓ‚ÓÏÛ ÔËÚ‡ÌË˛
ç‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓ‚ÂÚ‡ ÔÓ Á‰‡‚ÓÓı‡ÌÂÌË˛ 
Ë ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏ ËÏÂ˛ÚÒfl
ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÔÓ Á‰ÓÓ‚ÓÏÛ
ÔËÚ‡ÌË˛ ‰Îfl ‚ÒÂı ‡‚ÒÚ‡ÎËÈˆÂ‚. àÌÙÓÏ‡ˆË˛
ÏÓÊÌÓ Ì‡ÈÚË Ì‡ ‚Â·Ò‡ÈÚÂ ÔÓ ‡‰ÂÒÛ
www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm

Russian

éÌÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl
àÌÙÓÏ‡ˆËÓÌÌ‡fl
ãËÌËfl:
• êÛÒÒÍËÈ:

9209 0166
• ÄÌ„ÎËÈÒÍËÈ

13 11 20

1 Rathdowne Street
Carlton Vic 3053 
Australia
Telephone: 61 (0)3 9635 5000  
Facsimile: 61 (0)3 9635 5270
enquiries@cancervic.org.au
www.cancervic.org.au
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