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ЗАДАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 2

Задание 1

Проведите 1 разгрузочный день на маше и рисе в соответствии с инструкцией. 
Если понравится результат – повторяйте его 2-4 раза в месяц.

Опишите свои ощущения в процессе и в результате. 

Задание 2

Оцените состояние своего здоровья в плане уровня слизи по таблице симптомов 
в раздаточных материалах.  Если симптомов больше 3-х или они проявляются 
очень сильно и ощутимо ухудшают качество вашей жизни, переходите к заданию 3

Задание 3

Какое место в вашем рационе занимают слизеобразующие продукты. 

Для этого напротив каждого из них поставьте цифру – сколько раз в неделю 
вы их употребляете.

	Молоко 
	Варенье

	Сыр
	Арахис

	Сметана
	Сало

	Творог
	Помидоры

	Кефир
	Баклажаны 

	Ряженка
	Перец

	Мороженное
	Картофель

	Сливочное масло
	Яйца


	Сахар
	Фруктовые соки

	Мед
	Очень сладкие фрукты 
(манго, бананы, виноград, клубника, арбуз, апельсины)


Сделайте выводы и запишите их.
Задание 4

Продумайте план уменьшения симптомов избытка слизи 
для конкретного человека или гипотетически, чтобы потренировать этот навык.
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