
ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ ÏÈÒÀÍÈß ÄËß ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß ÑÓÑÒÀÂÎÂ

06:00-07:00 06:00-07:00 

07:00-09:00 07:00-09:00
ÇÀÂÒÐÀÊ ÇÀÂÒÐÀÊ

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí” • 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí” • 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2] • Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2] • Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2]

Äî îáåäà Äî îáåäà

1 12 2: :0 00  -14:00 0  -14:00

13:00 13:00

ÎÁÅÄ ÎÁÅÄ

17:00-18:00 17:00-18:00

1 18 8: :0 00  -20:00 0  -20:00
ÓÆÈÍ ÓÆÈÍ

*Âñå ñóïû ãîòîâÿòñÿ íà îñíîâå êîñòíîãî ðûáíîãî áóëüîíà

*Îáÿçàòåëüíî ñîáëþäàòü ðåæèì ïèòüÿ è ïèòü äîñòàòî÷íî ÷èñòîé âîäû

*Ìîæíî åñòü íåñêîëüêî äíåé îäíî è òî æå

Ïðåäëîæåííûé ðàöèîí íîñèò ðåêîìåíäîâàííûé õàðàêåòåð. Ïåðåä ïðèìåíåíèåì ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âàøèì âðà÷îì

*Ìîæíî ìåíÿòü ìåñòàìè îáåä è óæèí

*Ìîæíî åñòü ìåíüøå ïðåäëîæåííîãî. Êîëè÷åñòâà 

íå îïðåäåëåííû. Âàæíî íå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ãîëîäà

Äåíü 1 Äåíü 2 Äåíü 3

• 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû • 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû • 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû

íå ðàíåå íå ðàíåå
• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí" 

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ðûáà çàïå÷åííàÿ

  ñ òóøåíûìè îâîùàìè

 

• Ðûáà çàïå÷åííàÿ  

• Ñàëàò èç çåëåíîé ïàïàéè

   [Ðåöåïò ¹8]

• Êóðèöà, ïðèãîòîâëåííàÿ â äóõîâêå

  èëè íà ïàðó 

• Ñàëàò èç ïðîðîñòêîâ 

  ïîäñîëíå÷íèêà 

 

[Ðåöåïò ¹12]

• Îâîùíîé ñóï 

• Âìåñòî õëåáà:

  ðèñîâûå èëè ãðå÷íåâûå êðåêåðû

• Îâîùíîé ñàëàò  

• Äåñåðò: çàïå÷åííîå ÿáëîêî 

 

[Ðåöåïò ¹4]

 [Ðåöåïò ¹5]

 

• Ñóï òàèëàíäñêèé ñ êðàñíûì êàððè,

  òîôó è ëàïøîé øèðàòàêè

 

• Êàøà èç ïøåíà ñ îâîùàìè

  

• 1-2 ôðóêòà èëè ñòàêàí ÿãîä

 [Ðåöåïò ¹6]

[Ðåöåïò ¹7]

• Ñóï ñ ïå÷åíûìè áàòàòàìè,  

  èìáèðåì è êàøòàíàìè 

• Âìåñòî õëåáà:

   ðèñîâûå èëè ãðå÷íåâûå êðåêåðû 

• Êîòëåòêè èç öâåòíîé êàïóñòû

  

• Äåñåðò "Øàõåðåçàäà" 

[Ðåöåïò ¹9]

[Ðåöåïò ¹10]

[Ðåöåïò ¹11]

06:00-07:00 

07:00-09:00
ÇÀÂÒÐÀÊ

Äî îáåäà

12:00 - 14:00

13:00

ÎÁÅÄ

17:00-18:00

18:00 - 20:00
ÓÆÈÍ

íå ðàíåå



ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ ÏÈÒÀÍÈß ÄËß ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß ÑÓÑÒÀÂÎÂ

06:00-07:00 06:00-07:00 06:00-07:00 

07:00-09:00 07:00-09:00 07:00-09:00
ÇÀÂÒÐÀÊ ÇÀÂÒÐÀÊ ÇÀÂÒÐÀÊ

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí” • 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí” • 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2] • Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2] • Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2]

Äî îáåäà Äî îáåäà Äî îáåäà

1 1 12 2 2: : :0 0 00 0  -14:00 0  -14:00- 14:00

13:00 13:00 13:00

ÎÁÅÄ ÎÁÅÄ ÎÁÅÄ

17:00-18:00 17:00-18:00 17:00-18:00

1 1 18 8 8: : :0 0 00 0  -20:00 0  -20:00- 20:00
ÓÆÈÍ ÓÆÈÍ ÓÆÈÍ

*Âñå ñóïû ãîòîâÿòñÿ íà îñíîâå êîñòíîãî ðûáíîãî áóëüîíà

*Îáÿçàòåëüíî ñîáëþäàòü ðåæèì ïèòüÿ è ïèòü äîñòàòî÷íî ÷èñòîé âîäû

*Ìîæíî åñòü íåñêîëüêî äíåé îäíî è òî æå

Ïðåäëîæåííûé ðàöèîí íîñèò ðåêîìåíäîâàííûé õàðàêåòåð. Ïåðåä ïðèìåíåíèåì ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âàøèì âðà÷îì

*Ìîæíî ìåíÿòü ìåñòàìè îáåä è óæèí

*Ìîæíî åñòü ìåíüøå ïðåäëîæåííîãî. Êîëè÷åñòâà 

íå îïðåäåëåííû. Âàæíî íå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ãîëîäà

Äåíü 4 Äåíü 5 Äåíü 6

• 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû • 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû • 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû

íå ðàíåå íå ðàíåå íå ðàíåå
• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí" 

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ðèñ ñ êàøòàíàìè 

• Ñàëàò èç áðîêêîëè 

[Ðåöåïò ¹13]

[Ðåöåïò ¹14]

• Ðûáà çàïå÷åííàÿ 

• Ôèîëåòîâûé ñàëàò [Ðåöåïò ¹18]

• Êóðèöà, ïðèãîòîâëåííàÿ â äóõîâêå

  èëè íà ïàðó 

• Ïþðå èç êàáà÷êîâ

  ñ îðåõàìè êåøüþ [Ðåöåïò 21]

• Îâîùíîé ñóï 

• Îâîùíîé ñàëàò 

  áåç "èñêëþ÷àåìûõ" îâîùåé

• 1-2 ôðóêòà èëè ñòàêàí ÿãîä

[Ðåöåïò ¹4] • Ñóï èç çåëåíîé ÷å÷åâèöû

  

• Ïå÷åíûå îëàäüè èç ëóêà - ïîðåÿ

  

• Äåñåðò: êåêñ èç ìóêè ñïåëüòû

  è ÿáëîê 

[Ðåöåïò ¹15]

[Ðåöåïò ¹16]

[Ðåöåïò ¹17]

• Ñóï èç çåëåíîé ÷å÷åâèöû

• Îâîùè íà ãðèëå –

  òûêâà, áàòàò, êàáà÷êè

• ßéöî ïàøîò

• Âìåñòî õëåáà: ðèñîâûå èëè

  ãðå÷íåâûå êðåêåðû 

  [Ðåöåïò ¹15]

 



ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ ÏÈÒÀÍÈß ÄËß ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß ÑÓÑÒÀÂÎÂ

06:00-07:00 06:00-07:00 06:00-07:00 

07:00-09:00 07:00-09:00 07:00-09:00
ÇÀÂÒÐÀÊ ÇÀÂÒÐÀÊ ÇÀÂÒÐÀÊ

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí” • 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí” • 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2] • Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2] • Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2]

Äî îáåäà Äî îáåäà Äî îáåäà

1 1 12 2 2: : :0 0 00 0  -14:00 0  -14:00- 14:00

13:00 13:00 13:00

ÎÁÅÄ ÎÁÅÄ ÎÁÅÄ

17:00-18:00 17:00-18:00 17:00-18:00

1 1 18 8 8: : :0 0 00 0  -20:00 0  -20:00- 20:00
ÓÆÈÍ ÓÆÈÍ ÓÆÈÍ

*Âñå ñóïû ãîòîâÿòñÿ íà îñíîâå êîñòíîãî ðûáíîãî áóëüîíà

*Îáÿçàòåëüíî ñîáëþäàòü ðåæèì ïèòüÿ è ïèòü äîñòàòî÷íî ÷èñòîé âîäû

*Ìîæíî åñòü íåñêîëüêî äíåé îäíî è òî æå

Ïðåäëîæåííûé ðàöèîí íîñèò ðåêîìåíäîâàííûé õàðàêåòåð. Ïåðåä ïðèìåíåíèåì ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âàøèì âðà÷îì

*Ìîæíî ìåíÿòü ìåñòàìè îáåä è óæèí

*Ìîæíî åñòü ìåíüøå ïðåäëîæåííîãî. Êîëè÷åñòâà 

íå îïðåäåëåííû. Âàæíî íå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ãîëîäà

Äåíü 7 Äåíü 8 Äåíü 9

• 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû • 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû • 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû

íå ðàíåå íå ðàíåå íå ðàíåå
• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí" 

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ðûáà çàïå÷åííàÿ 

• Æåëå èç ñâåêëû 

  [Ðåöåïò ¹21]

• Ãðå÷íåâàÿ êàøà

• Ñàëàò èç ñâåæåé áðîêêîëè

  [Ðåöåïò ¹14]

• Ðûáà çàïå÷åííàÿ 

   ñ òóøåíûìè îâîùàìè

  • Ñàëàò èç ÿáëîê, ìîðêîâè

  è çåëåíè [Ðåöåïò ¹25]

• Ñóï èç øïèíàòà è òîïèíàìáóðà

   

• Ïþðå èç êàáà÷êîâ è îðåõîâ êåøüþ

  

• Âìåñòî õëåáà: ðèñîâûå

  èëè ãðå÷íåâûå êðåêåðû 

[Ðåöåïò ¹20]

[Ðåöåïò ¹19]

• Õîëîäíûé ñóï 

• Ïðÿíûé ðèñ ñ êëþêâîé

  è õóìóñîì 

• Çàïå÷åííîå ÿáëîêî 

[Ðåöåïò ¹22]

[Ðåöåïò ¹23]

• 

• Áûñòðàÿ çàïåêàíêà ñ ìàíãîëüäîì

  è òîôó  

• 1-2 ôðóêòà èëè ñòàêàí ÿãîä

Õîëîäíûé ñóï [Ðåöåïò ¹22]

[Ðåöåïò ¹24]



ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ ÏÈÒÀÍÈß ÄËß ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß ÑÓÑÒÀÂÎÂ

06:00-07:00 06:00-07:00 06:00-07:00 

07:00-09:00 07:00-09:00 07:00-09:00
ÇÀÂÒÐÀÊ ÇÀÂÒÐÀÊ ÇÀÂÒÐÀÊ

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí” • 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí” • 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2] • Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2] • Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2]

Äî îáåäà Äî îáåäà Äî îáåäà

1 1 12 2 2: : :0 0 00 0  -14:00 0  -14:00- 14:00

13:00 13:00 13:00

ÎÁÅÄ ÎÁÅÄ ÎÁÅÄ

17:00-18:00 17:00-18:00 17:00-18:00

1 1 18 8 8: : :0 0 00 0  -20:00 0  -20:00- 20:00
ÓÆÈÍ ÓÆÈÍ ÓÆÈÍ

*Âñå ñóïû ãîòîâÿòñÿ íà îñíîâå êîñòíîãî ðûáíîãî áóëüîíà

*Îáÿçàòåëüíî ñîáëþäàòü ðåæèì ïèòüÿ è ïèòü äîñòàòî÷íî ÷èñòîé âîäû

*Ìîæíî åñòü íåñêîëüêî äíåé îäíî è òî æå

Ïðåäëîæåííûé ðàöèîí íîñèò ðåêîìåíäîâàííûé õàðàêåòåð. Ïåðåä ïðèìåíåíèåì ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âàøèì âðà÷îì

*Ìîæíî ìåíÿòü ìåñòàìè îáåä è óæèí

*Ìîæíî åñòü ìåíüøå ïðåäëîæåííîãî. Êîëè÷åñòâà 

íå îïðåäåëåííû. Âàæíî íå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ãîëîäà

Äåíü 10 Äåíü 11 Äåíü 12

• 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû • 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû • 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû

íå ðàíåå íå ðàíåå íå ðàíåå
• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí" 

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ðûáà çàïå÷åííàÿ

• Ñàëàò èç ñâåæèõ êîðíåïëîäîâ

  [Ðåöåïò ¹28]

• Ëîñîñü ïî-âîñòî÷íîìó

   

• Ãðàòåí èç ñåëüäåðåÿ

   

[Ðåöåïò ¹31]

[Ðåöåïò ¹32]

• Êóðèöà, ïðèãîòîâëåííàÿ

  â äóõîâêå èëè íà ïàðó

 • Ôèîëåòîâûé ñàëàò [Ðåöåïò ¹18]

• ×å÷åâè÷íûé ñóï ñ êîíæàêîì

  

• Ðèñ èç öâåòíîé êàïóñòû 

  

• Äåñåðò "Øàõåðåçàäà" 

  

[Ðåöåïò ¹26]

[Ðåöåïò ¹27]

[Ðåöåïò ¹11]

• ×å÷åâè÷íûé ñóï ñ êîíæàêîì

  

• Çàïå÷åííûå êîòëåòû

  èç ôàñîëè ëîáèà 

• Ãðå÷íåâàÿ êàøà

• Áîäðÿùèé íàïèòîê  

[Ðåöåïò ¹26]

[Ðåöåïò ¹29] 

[Ðåöåïò ¹30] 

• 

• Ìóññ èç ëîñîñÿ ñ òîôó

  

• Âìåñòî õëåáà: ðèñîâûå

  èëè ãðå÷íåâûå êðåêåðû 

Äèåòè÷åñêèé ñóï  [Ðåöåïò ¹33] 

[Ðåöåïò ¹34] 



ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ ÏÈÒÀÍÈß ÄËß ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß ÑÓÑÒÀÂÎÂ

06:00-07:00 06:00-07:00 

07:00-09:00 07:00-09:00
ÇÀÂÒÐÀÊ ÇÀÂÒÐÀÊ

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí” • 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2] • Ðèñîâûé çàâòðàê [Ðåöåïò ¹2]

Äî îáåäà Äî îáåäà

1 12 2: :0 00 0  -14:00- 14:00

13:00 13:00

ÎÁÅÄ ÎÁÅÄ

17:00-18:00 17:00-18:00

1 18 8: :0 00 0  -20:00- 20:00
ÓÆÈÍ ÓÆÈÍ

*Âñå ñóïû ãîòîâÿòñÿ íà îñíîâå êîñòíîãî ðûáíîãî áóëüîíà

*Îáÿçàòåëüíî ñîáëþäàòü ðåæèì ïèòüÿ è ïèòü äîñòàòî÷íî ÷èñòîé âîäû

*Ìîæíî åñòü íåñêîëüêî äíåé îäíî è òî æå

Ïðåäëîæåííûé ðàöèîí íîñèò ðåêîìåíäîâàííûé õàðàêåòåð. Ïåðåä ïðèìåíåíèåì ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âàøèì âðà÷îì

*Ìîæíî ìåíÿòü ìåñòàìè îáåä è óæèí

*Ìîæíî åñòü ìåíüøå ïðåäëîæåííîãî. Êîëè÷åñòâà 

íå îïðåäåëåííû. Âàæíî íå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ãîëîäà

Äåíü 13 Äåíü 14

• 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû • 2 ñòàêàíà òåïëî-ãîðÿ÷åé âîäû

íå ðàíåå íå ðàíåå
• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Íàïèòîê äëÿ ïîâûøåíèÿ 

  èììóíèòåòà [Ðåöåïò ¹3]

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí”

• Ïðîãóëêà 20-60 ìèíóò

• 1 êàïñóëà "Ñóñòàâîìèí" 

• Ãðå÷íåâàÿ êàøà

• Ñàëàò èç ñâåæåé áðîêêîëè

  [Ðåöåïò ¹14]

• Ðûáà çàïå÷åííàÿ 

• Ôèîëåòîâûé ñàëàò

  [Ðåöåïò ¹18]

• Ñóï èç ïå÷åííûõ ãðèáîâ

  

• Çàïå÷åííûé òîïèíàìáóð

  ñ çåëåíüþ 

• Äåñåðò: êåêñ èç ìóêè ñïåëüòû

  è ÿáëîê 

[Ðåöåïò ¹35] 

[Ðåöåïò ¹36] 

[Ðåöåïò ¹17]

• Ñóï èç ïå÷åííûõ ãðèáîâ

  

• Çàïå÷åííûé òîïèíàìáóð ñ çåëåíüþ

• 1-2 ôðóêòà èëè ñòàêàí ÿãîä

[Ðåöåïò ¹35]

Èçðàèëü, ã. Ãåðöëèÿ 

Ó÷åáíûé öåíòð: +972 33751909

WhatsApp: +972 515003325

info@vitateva.com

Þëèÿ Ðåçíèêîâ

íàòóðîïàò, ðåôëåêñîëîã äîêòîð Ph.D

Áëàãîäàðþ çà ó÷àñòèå â ïðîãðàììå! 

Íå îñòàíàâëèâàéòåñü, ïðîäîëæàéòå âíåäðÿòü

çäîðîâûå ïðèâû÷êè ïèòàíèÿ â âàøó æèçíü


