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Добро пожаловать, рада, что вы здесь!

Ɍɨ, ɤɚɤ ɜɵ ɞɭɦɚɟɬɟ, ɬɨ, ɤɚɤ ɜɵ ɫɟɛɹ ɜɟɞɟɬɟ, ɢ ɬɨ, ɱɬɨ ɜɵ ɟɞɢɬɟ, 
ɦɨɠɟɬ ɩɪɨɞɥɢɬɶ ɢɥɢ ɫɨɤɪɚɬɢɬɶ ɜɚɲɭ ɠɢɡɧɶ ɧɚ 30–50 ɥɟɬ.

— Ⱦɢɩɚɤ ɑɨɩɪɚ

Несколько лет назад боль в спине от межпозво-

ночной грыжи была такой сильной, что я про-

вела в постели несколько месяцев! Я перепробовала 

все: хиропрактику, массаж, иглоукалывание и даже 

операцию — и безуспешно. Единственное, что меня 

спасло, это то, что я узнала о щелочном образе жиз-

ни и стала двигаться в этом направлении. Я была 

ТАК поражена и взволнована результатами, что 

начала читать все, что возможно, об этом образе 

жизни. Вскоре я завела блог, чтобы распространять 

информацию о нем, а также стала сертифициро-

ванным диетологом и поваром, специалистом по 

вегетарианским блюдам! Я — Овен, поэтому мне 

хотелось просто кричать с вершины горы о своем 

новом знании, чем я, собственно, и занимаюсь, ког-

да пишу эту книгу. Так что добро пожаловать, мой 

друг. Я так долго ждала этой встречи.

Чтобы понять, почему кислотно-щелочной 

баланс так важен для организма, нужно усвоить 

простую истину: все живые существа зависят от 

сбалансированного уровня pH. Термин pH озна-

чает меру концентрации водорода и измеряется 

по следующей шкале: 0 — очень кислая среда, 

7 — нейтральная, 14 — очень щелочная.

По своему строению человеческий организм 

щелочной, и среда, в которой живут наши клетки, 

должна быть сбалансированной по уровню pH. 

Другими словами, pH уровень наших внутренних 

жидкостей — крови и тканей — влияет на каждую 

клетку в нашем теле и является самым важным 

показателем для поддержания здоровья.

У здоровой крови показатель pH равняется 

7,365, и тело будет стараться сделать все, что-

бы поддержать этот уровень. Однако когда мы 

едим много кислых продуктов или страдаем от 

стресса, наш pH крови может слегка повышаться, 

что приводит к различным накапливающимся 

негативным эффектам во всем организме. Тогда 

телу понадобятся особые минеральные вещества, 

способные вернуть баланс pH крови к его слегка 

щелочной норме. Со временем, если тело не может 

в достаточной мере нейтрализовать кислоты, они 

накапливаются, вызывая воспаления, утомляе-

мость, раздражительность или, как у меня, даже 

острую боль. Соблюдая баланс и регулируя кис-

лотность с помощью ощелачивающей пищи, ре-

гулярно занимаясь физическими упражнениями, 

снижая уровень стресса и мысля позитивно, мы 

Кислая Щелочная

ШКАЛА PH
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наполняем себя энергией и наслаждаемся жизнью, 

свободной от болезней. Разве это не прекрасно?

Новый образ жизни сотворил чудо с моим 

собственным здоровьем и со здоровьем моих мужа 

и троих детей — и это продолжает работать! Это 

не модная диета для того, чтобы быстро похудеть 

или снять симптомы какой-то болезни; это стиль 

жизни и питания, который поддерживает здоровье 

естественным образом. Все, что требуется, это по-

нять, как устроено ваше тело, обратить внимание 

на сигналы, которые оно вам посылает, и соответ-

ственно поменять свои привычки.

Моя главная цель — воодушевить вас на то, что-

бы вы улучшили свое здоровье. Моя вторая цель — 

замучить вас кучей рецептов вкусной, простой, 

питательной и красивой (это мой фетиш!) еды, 

которая, конечно, выровняет ваш кислотно-щелоч-

ной баланс и наполнит энергией ваше тело — на 

всю жизнь! Эта книга объяснит «почему» и по-

может вам найти способы «как»; в ней описана 

программа из четырех шагов, которая станет вам 

подспорьем, — тот же план, который помог мне 

и моей семье найти энергию и здоровье. А так-

же более 100 моих любимых рецептов вкусной 

и полезной еды, которые дадут вам возможность 

переключиться на новый образ жизни. В этих ре-

цептах масса цельной и растительной пищи. Вы не 

найдете в них молочных продуктов, яиц или мяса 

(и всего один рецепт с рыбой), рафинированных 

сахара или пшеницы и мало глютена. Моя зада-

ча — поделиться с вами щелочным образом жизни 

и помочь достичь оптимального здоровья без того, 

чтобы забыть про вашу любимую еду!

Не пугайтесь любой информации или рецептов. 

Главная идея такова: ешьте ваши ощелачивающие 

овощи в любое время, когда хотите, и соблюдайте 

баланс, добавляя немного кислой еды! Играйте 

с рецептами — используйте их как общее руковод-

ство и не заморачивайтесь особо с мерами веса 

или объема. Постоянное беспокойство о питании 

может поднять уровень кислотности в вашем 

организме, поэтому найдите свой стиль и следуйте 

ему, поддерживая баланс. Все очень просто.

В общем, раз в руках у вас эта книга, вы на пра-

вильном пути. Это — будущее науки о здоровье, 

и я хочу быть вашим вдохновителем в достижении 

благополучия. Это будет чудесное путешествие, 

и я желаю вам всего самого наилучшего на всех его 

этапах. Изучайте информацию, читайте, исследуй-

те и учитесь. Знания помогут вам стать сильнее 

и взять ответственность за свою жизнь в собствен-

ные руки. Полистайте страницы, найдите от-

правную точку — и вперед. Можете посетить мой 

блог www.alkalinesisters.com и сообщить о своих 

успехах.

Приветствую вас от всего сердца,

Ʌɍɑɒȿ ȿɋɌɖ, ɀɂɌɖ, ɑɍȼɋɌȼɈȼȺɌɖ
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Мой «звоночек»

Я склонна чересчур много думать и часто слиш-

ком стараюсь, а в результате чувствую себя 

плохо. Но я обнаружила, что жизнь может быть 

очень простой. У всех нас есть право выбора, и то, 

что мы выбираем, диктует те изменения, которые 

мы хотим достичь. Этому уроку я научилась на 

горьком опыте.

Много лет я страдала от частых простуд, инфек-

ций и спазмов в спине. Я была занятой матерью, 

женой и владелицей магазина, и я считала, что за 

мое здоровье несет ответственность доктор, как 

большинство из нас думают. Но потом взорвалась 

бомба. Вселенная «подарила» мне мучительно 

болезненный выпуклый диск в моем самом ниж-

нем позвонке. У меня слезы наворачиваются на 

глаза, когда я вспоминаю, какой беспомощной 

я себя чувствовала, лежа без движения на спине, 

не в состоянии встать по несколько минут, пока 

не спадало напряжение, а я чувствовала себя 

измотанной. Я перепробовала все возможности 

остановить боль — от акупунктуры, легкой лазер-

ной терапии, водных процедур и психотерапии до 

остеопатии, традиционной китайской медицины, 

хиропрактики, массажа, уколов кортизона, множе-

ства лекарств и, наконец, хирургической операции 

за рубежом за миллион долларов! После того как 

все это не излечило мой бедный позвоночник, 

а компьютерная томография показала, что его 

состояние нисколько не изменилось за 18 месяцев, 

я каким-то чудом попала на прием к специали-

стам по щелочному здоровому образу жизни. Они 

помогли мне понять, что лечить себя мне нужно 

было изнутри, самой, со всей любовью к себе, по-

ниманием, визуализацией, правильным питанием, 

самоопределением и упражнениями. Они могли 

направлять меня, но я должна была проделать всю 

работу сама, а главное — захотеть излечиться.

Как только я это осознала, мне нужно было 

начать управлять процессом! Каким-то образом 

я убедила свою сестру Ивонну присоединиться 

ко мне в моем щелочном образе жизни. Мы тут 

же начали учиться готовить щелочные блюда, 

принимать пищевые добавки почти каждый час 

и выпивать галлоны воды. Через 3 месяца я нако-

нец перестала испытывать боль и отказалась от 

всех лекарств. И к моему большому удивлению, 

я обнаружила, что похудела на 40 фунтов. Я снова 

ожила!

Этот опыт дал мне удивительный подарок 

понимания, как больное тело может полностью 

устранить признаки болезни, стать здоровым 

и красивым. Я хочу показать вам, как взять на себя 

ответственность за ваше собственное здоровье, 

следуя простому щелочному образу жизни. Говоря 

простыми словами, это означает:

• возвратиться к простой цельной еде и свежим 

местным продуктам

• сосредоточиться на том, какие продукты мы 

едим, как они действуют на наши сознание

и тело

•  находить радость в том, чтобы готовить пищу 

и делиться ею с другими

•  прислушиваться к сигналам своего тела и сле-

дить за своим питанием

•  балансировать ежедневную еду щелочными 

продуктами

•  наслаждаться ежедневной физической актив-

ностью

• отдыхать и расслабляться каждый день

• свести до минимума стресс в вашей жизни

Мне открылась истина, что тело — удивитель-

ная машина. Оно невероятно выносливо и может 

долго приспосабливаться, пока наконец не сдастся. 

Оно также обладает потрясающей способностью 

к самоисцелению, если вы терпеливы и даете ему 

то, в чем оно нуждается. В зависимости от того, как 

вы будете продвигаться, быстрее или медленнее, вы 

раньше или позже, но восстановите свое здоровье, 

поднимете уровень энергии, станете счастливее 

и вернетесь к своему нормальному весу.
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Щелочной образ жизни — это для вас?

На свете столько способов лечения и столько 

диет, почему я должен выбрать именно щелоч-

ной образ жизни? Меня постоянно об этом спраши-

вают, и простой ответ таков — это работает. Если 

вам нужны дополнительные причины, то вот они:

1.  Это стабильно и надолго. Некоторые способы 

рассчитаны на короткое время, но при этом тре-

буют таких ограничений, что в какой-то момент 

вы срываетесь. А когда это происходит, пробле-

ма возвращается, часто становится даже хуже, 

чем было раньше. Когда вы ведете щелочной 

образ жизни, вы употребляете больше щелочных 

продуктов и жидкостей, чем кислых, и выбирае-

те физическую активность, отдых и позитивный 

настрой как образ жизни — все это позволяет 

вам достигать и поддерживать оптимальный pH 

баланс.

2.  Это лечит. «Кислое» тело склонно к сбоям в здо-

ровье — будь то простуды, высыпания, диабет 

и даже рак (см. таблицу на стр. 7). Высокий 

уровень стресса, отрицательные мысли, недо-

статок физических упражнений, поверхност-

ное дыхание и неправильное питание — все это 

закисляет организм. Изменение вашего питания 

стабилизирует уровень рН вашего тела и умень-

шит ваши симптомы до известной степени, но 

вы должны скорректировать и сбалансировать 

все «части головоломки», чтобы достичь опти-

мального здоровья. Когда ваше тело избавится от 

лишней кислоты, вы естественным путем достиг-

нете оптимального веса, идеального именно для 

вас. Потеря лишних жировых клеток защитит 

ваши жизненно важные органы от повышенной 

кислотности и поможет правильно поглощать 

питательные вещества, что, в свою очередь, 

позволит вам наращивать активную мышечную 

ткань. Вы обнаружите, что стали более выносли-

вым, спокойным, ваше пищеварение улучшится, 

а симптомы болезней уменьшатся или исчезнут 

совсем. Вы станете другим человеком. И щелоч-

ной образ жизни поэтому — не диета.

3.  Это экономит ваши деньги. Некоторые програм-

мы строятся на дорогих специальных продуктах. 

С данной системой все, что вам понадобится, это 

свежие овощи, соковыжималка и/или блендер 

и немного времени. Овощи, выращенные само-

стоятельно, — лучший вариант, но и органиче-

ские, от местных фермеров или с рынка, тоже 

подойдут. Если органические продукты для вас 

недоступны, выбирайте самые свежие, самые 

питательные, по своему вкусу. Мне нравится 

поддерживать здоровье своего тела с помощью 

натуральных добавок, таких как щелочные ми-

неральные соли, витамины и минералы, иногда 

энзимы, потому что они позволяют мне чувство-

вать себя еще лучше, более энергичной. Неко-

торые предпочитают обходиться без добавок, 

и это хорошо, просто добавки ускоряют процесс 

достижения идеального баланса. Да, эти порош-

ки, жидкости и капсулы могут быть довольно 

дорогими, но они намного дешевле лекарств, 

выписываемых по рецепту, и долгого лечения!

4.  Это просто и без жестких рамок. Если вам не 

нравится капуста кале, не проблема. Если ваши 

дети не едят лимоны, ничего страшного. Если вы 

хотите пойти в ресторан с друзьями, не бес-

покойтесь. Принятие щелочного стиля жизни 

и контроль над болезнями абсолютно достижи-

мы! Наслаждайтесь своей любимой едой время 

от времени. Когда вы поймете, как работает 

щелочной образ жизни, вы узнаете и как вернуть 

правильный кислотно-щелочной баланс. Просто 

найдите со своим телом общий язык, сбаланси-

руйте свои вкусовые привычки, чтобы в вашем 

питании было больше щелочных продуктов, 

и все. Очень просто.
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ЧТО ЖЕ ТАКОЕ ЩЕЛОЧНОЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ?

Описанные в следующем разделе 4 шага помогут 

вам во всем разобраться: переход от того, где вы 

сейчас (Вдохновение), очищение тела (Желание), 

избавление от кислот и токсинов (Стремление) 

и, наконец, освоение способов и методов, которые 

позволят вам поддерживать здоровый, сбаланси-

рованный щелочной образ жизни (Приобретение). 

Когда вы выбираете щелочной образ жизни, вот то, 

к чему вы стремитесь:

Питание

  В идеале 75% каждой трапезы в течение дня 

должны составлять щелочные продукты (см. 

Таблицу щелочных и кислых продуктов на стр. 

8–9). Обычно это овощи — побольше зеленых, 

лучше сырых, но какие-то могут пройти тепло-

вую обработку. Овощи можно есть целыми, 

выжимать из них сок, делать пюре. Сюда же вхо-

дят такие фрукты, которые содержат минимум 

сахаров, например, лимоны, лаймы, авокадо.

  Остальные 25% кислых продуктов для со-

хранения баланса могут быть как сырыми, 

так и приготовленными. Вы можете выбирать 

из цельных зерновых культур, семян, орехов, 

бобовых, фруктов с низким содержанием саха-

ров, растительных белков — и чуть-чуть свежего 

дикого лосося. Используйте Таблицу щелочных 

и кислых продуктов со стр. 8–9, чтобы опреде-

литься с выбором.

  Пейте по 2,5–3 литра щелочной или филь-

трованной воды в течение дня, каждый день. 

Употребляя чистую фильтрованную воду, вы 

поможете телу не страдать от загрязнений, кото-

рые присутствуют в виде примесей в воде из-под 

крана. Если вы будете пить щелочную воду, вы 

поможете своему телу избавляться от кислот, по-

этому фильтрование и подщелачивание воды — 

очень важный момент (как получить щелочную 

воду, читайте на стр. 43). Добавление в воду 

измельченной сухой зелени придаст вам больше 

энергии и уменьшит уровень токсинов, а также 

поможет избавиться от лишних жировых клеток.

Физические упражнения

  Пусть ваше тело каждый день двигается. Вы-

бирайте из таких видов активности, как ходьба, 

легкий бег трусцой, плаванье, езда на велосипе-

де, йога, тай чи или прыжки на месте — все, что 

дает возможность телу совершать движения без 

лишнего стресса и без образования в мышцах 

молочной кислоты.

Ментальные, эмоциональные и духовные 

привычки

  Осуществляйте контроль над вашим стрессом 

и эмоциями. Когда вы начинаете беспокоиться, 

расстраиваться или сердиться, измените свой 

обычный стиль поведения и попытайтесь иначе 

реагировать на ситуацию. Если требуется, обра-

титесь за помощью к специалисту.

  Заботьтесь о своем здоровье. Вместо того 

чтобы полагаться лишь на доктора, возьмите 

ответственность за ваше самочувствие на себя: 

изучайте свое тело и выбирайте профилактику 

вместо болезней.

  Живите полной жизнью. Наслаждайтесь насто-

ящим, ловите моменты удовольствия, следуйте 

своей страсти.

  Найдите собственную гармонию. Учитесь жить, 

наслаждаясь самой жизнью, любите и принимай-

те себя, как удивительного человека. Это «ще-

лочная жизнь» в ее лучшем проявлении!

С ЧЕГО МНЕ НАЧАТЬ?

Щелочной образ жизни эффективен, потому что 

он способен поддержать вас вне зависимости от 

того, в каком состоянии ваше здоровье на дан-

ный момент. Многие начинают с самого начала, 

с Шага 1, Вдохновения, потому что это лучший 

способ постепенно перейти к новому стилю жизни. 

Цель — насытить ваш рацион большим количе-

ством щелочных блюд, но нет каких-то строгих 

рамок и предписаний, когда и в каком количестве.

Другие выбирают сразу Шаг 2, Желание. Если 

у вас какое-то хроническое или острое заболева-

ние, вы можете захотеть как можно скорее вклю-

чить в свой рацион как можно больше щелочных 

продуктов. Как и в любых других случаях, посове-

туйтесь с диетологом, прежде чем приступить, но 

помните, что употребляя щелочную еду, мы даем 

нашему организму только полезные вещества. 

А больное тело от этого получит лишь выгоду!

Ʌɍɑɒȿ ȿɋɌɖ, ɀɂɌɖ, ɑɍȼɋɌȼɈȼȺɌɖ
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Если вы уже питаетесь щелочными продуктами, 

можете сразу перейти к Шагу 4, Приобретению. 

Вы узнаете, как отточить и дополнить ваши навыки 

и знания о щелочном питании физической актив-

ностью, позитивным мышлением и эмоциональ-

ным балансом.

А что насчет Шага 3, Стремления? Большинство 

начинают с Шагов 1 или 2, но, возможно, это будет 

ваша стартовая точка, если вы захотите пропустить 

этап, когда нужно питаться лишь напитками, как 

в Шаге 2.

Чтобы понять, откуда начинать, проверьте спи-

сок симптомов ниже. Если у вас есть 3 или более 

серьезных симптома, начните с Желания. Если 

всего 1 или 2 не самых серьезных симптомов, начи-

найте с Вдохновения и пройдите все стадии с пол-

ной эффективностью. Ознакомьтесь со следующим 

разделом книги, чтобы сделать выбор. Прочитайте 

о той стадии, которую вы думаете выбрать для 

начала, и найдите информацию о том, кому это 

рекомендовано, сколько это займет по времени, 

какие цели вы достигнете. Если сомневаетесь, 

начните с самого начала, с Вдохновения, и посте-

пенно перейдите к новому образу жизни. Если 

вы серьезно больны, вы можете начать, как и я, со 

стадии Желания. Но имейте в виду, что это резкая 

ломка привычного вам стиля жизни, и это не для 

каждого! Неважно, с чего вы решите начать, перед 

тем, как приступать, проконсультируйтесь с дието-

логом. Расскажите о том, что планируете, и специ-

алист сможет проследить за вашим прогрессом, 

поддержать вас в ваших достижениях и помочь вам 

удостовериться, что вы на правильном пути к опти-

мальному здоровью.

Выбрав точку начала, скорректируйте ваш курс 

при необходимости. Следуя основным рекомен-

дациям, старайтесь, чтобы главной вашей целью 

было достижение правильного щелочного баланса, 

но подстройте все под себя. Готовы? Давайте нач-

нем ваше «щелочное приключение»!

ɓȿɅɈɑɇɈɃ ɈȻɊȺɁ ɀɂɁɇɂ — ɗɌɈ ȾɅə ȼȺɋ? 

Страдаете ли вы от повышенной кислотности?

Дали ли вы положительный ответ хотя бы на один из этих вопросов? Если да, то, возможно, настало время дать шанс 
щелочному стилю жизни! Замечательно то, что вы можете снять все негативные эффекты, вызванные неправильной ди-
етой или образом жизни, если искренне этого захотите. Я предлагаю вам попробовать пройти 30-дневную программу, 
а затем решить, продолжать или прекратить. Готова поклясться, что вы выберете продолжение!

yyНизкий уровень энергии/
усталость

yЗамутненность сознания

yПлохая память

yОтсутствие концентрации

yСонливость после еды

yВздутие живота после еды

yКолебания настроения

yДепрессия

yАллергии

yyЧувствительность к некоторым 
видам продуктов

yЧастые головные боли

yОбложенный язык

yСкачки сахара в крови

yyНедавно перенесенная потеря 
или травма

yЛишний вес

yyОпорожнение кишечника реже, 
чем 2 раза в сутки

yГазообразование после еды

yНеприятный запах изо рта

yДиспепсия

yУгри или кожная сыпь

yМолочница, кандидоз

yyЗубные пломбы из материала, 
содержащего ртуть

yБоль в суставах

yТяга к сладкому

yТяга к соленому

yyПроблемы со щитовидной 
железой

yСильный запах от тела

yyЧастые позывы 
к мочеиспусканию

yyПьете кофе или газированные 
напитки для поднятия энергии

yКурите

yyЕдите много сладкой, 
консервированной, жареной 
пищи или фастфуда

yПьете воду из-под крана

yyЧасто занимаетесь спортом 
с сильными нагрузками

yyПринимаете лекарства по 
рецепту или без него

yyПринимаете стимулирующие 
вещества или наркотики

yyЖивете в загрязненной среде, 
рядом с заводом или линией 
электропередач

yyВыглядите старше своего возраста

yГотовите в микроволновой печи

yЧасто испытываете стресс

ЧУВСТВУЕТЕ ЛИ ВЫ ЧТО-ЛИБО 
ИЗ ПЕРЕЧИСЛЕННОГО?

ЕСТЬ ЛИ У ВАС 
СЛЕДУЮЩЕЕ?

ВЫ…?
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ɈȼɈɓɂ
• Ȼɪɨɤɤɨɥɢ
• Ɂɟɥɟɧɶ ɥɸɰɟɪɧɵ
• Ɂɟɥɟɧɶ ɨɜɫɚ
• Ɂɟɥɟɧɶ ɩɨɥɛɵ
• Ʉɚɩɭɫɬɚ ɤɚɥɟ
• Ʌɚɦɢɧɚɪɢɹ
• Ɇɨɪɫɤɢɟ ɜɨɞɨɪɨɫɥɢ 
(ɤɨɦɛɭ, ɧɨɪɢ, ɚɝɚɪ 
ɢ ɬ.ɩ.)

• Ɉɝɭɪɰɵ
• Ɉɞɭɜɚɧɱɢɤ
• ɉɟɬɪɭɲɤɚ
• ɉɵɪɟɣ
• Ɋɨɫɬɤɢ (ɥɸɰɟɪɧɵ, 
ɪɟɞɶɤɢ, ɝɨɪɨɯɚ 
ɢ ɬ.ɩ.)

• Ɋɨɫɬɤɢ ɨɜɨɳɟɣ
• Ɋɨɫɬɤɢ ɫɟɦɹɧ 
(ɩɨɞɫɨɥɧɟɱɧɢɤɚ, 
ɝɪɟɱɢɯɢ, ɬɵɤɜɵ 
ɢ ɬ.ɩ.)

• ɋɨɟɜɨɟ ɦɨɥɨɤɨ 
(ɛɟɡ ɞɨɛɚɜɨɤ)

• ɋɨɟɜɵɟ ɪɨɫɬɤɢ
• ɋɨɤɢ ɢɡ ɫɜɟɠɢɯ ɨɜɨɳɟɣ
• ɋɨɹ (ɡɚɦɨɱɟɧɧɚɹ, 
ɫɭɯɚɹ)

• ɏɢɤɚɦɚ
• ɑɟɪɧɚɹ ɪɟɞɶɤɚ
• ɒɩɢɧɚɬ
ȾɊɍȽɂȿ ɉɊɈȾɍɄɌɕ
• Ƚɢɦɚɥɚɣɫɤɚɹ ɫɨɥɶ
• Ʉɟɥɶɬɫɤɚɹ ɦɨɪɫɤɚɹ 
ɫɨɥɶ

• Ɇɢɧɟɪɚɥɶɧɵɟ ɫɨɥɢ
• ɉɨɪɨɲɨɤ ɢɡ ɫɭɯɨɣ 
ɡɟɥɟɧɢ

• ɓɟɥɨɱɧɚɹ ɜɨɞɚ

• Ɋɭɤɤɨɥɚ
• ɋɚɜɨɣɫɤɚɹ ɤɚɩɭɫɬɚ
• ɋɚɥɚɬ-ɥɚɬɭɤ
• ɋɟɥɶɞɟɪɟɣ
• ɋɩɚɪɠɚ
• Ɍɭɪɧɟɩɫ
• Ɍɵɤɜɚ (ɫɵɪɚɹ)
• ɏɪɟɧ
• ɐɜɟɬɧɚɹ ɤɚɩɭɫɬɚ
• ɗɧɞɢɜɢɣ
ɎɊɍɄɌɕ
• Ⱥɜɨɤɚɞɨ
• ȼɢɲɧɹ (ɤɢɫɥɚɹ)
• Ʌɚɣɦ
• Ʌɢɦɨɧ (ɫɜɟɠɢɣ)
ɈɊȿɏɂ/ɋȿɆȿɇȺ
• Ʉɢɧɨɚ
• Ʉɨɧɨɩɥɹ
• ɑɢɚ
ɆȺɋɅȺ
• Ʌɶɧɹɧɨɟ ɦɚɫɥɨ
• Ɇɚɫɥɨ ɛɭɪɚɱɧɢɤɚ
• Ɇɚɫɥɨ ɷɧɨɬɟɪɵ
ȾɊɍȽɂȿ ɉɊɈȾɍɄɌɕ
• ɉɱɟɥɢɧɚɹ ɩɵɥɶɰɚ
• Ɍɪɚɜɹɧɨɣ ɱɚɣ
ɁȿɅȿɇɖ ɂ ɋɉȿɐɂɂ
• Ȼɚɡɢɥɢɤ
• ɀɟɧɶɲɟɧɶ
• ɂɦɛɢɪɶ
• Ʉɚɣɟɧɫɤɢɣ ɩɟɪɟɰ
• Ɉɪɟɝɚɧɨ
• Ɍɢɦɶɹɧ
• ɑɟɫɧɨɤ
• ɓɚɜɟɥɶ

• ɎɊɍɄɌɕ
• Ƚɪɟɣɩɮɪɭɬ (ɛɟɥɵɣ)
• Ʉɨɤɨɫ (ɫɜɟɠɢɣ)
ɈɊȿɏɂ/ɋȿɆȿɇȺ/ȻɈȻɈȼɕȿ
• Ȼɟɥɚɹ ɮɚɫɨɥɶ
• Ƚɪɟɱɤɚ
• Ʉɟɞɪɨɜɵɟ ɨɪɟɲɤɢ 
(ɫɵɪɵɟ)

• Ɇɢɧɞɚɥɶ
• ɉɚɫɬɚ ɢɡ ɝɪɟɱɢɯɢ 100%
• ɑɟɱɟɜɢɰɚ
ȻɈɅɖɒɂɇɋɌȼɈ ɁȿɅȿɇɂ 
ɂ ɋɉȿɐɂɃ, ȼɄɅɘɑȺə 
ɋɅȿȾɍɘɓɂȿ:
• Ʉɭɦɢɧ (ɡɢɪɚ)
• ɋɟɦɟɧɚ ɮɟɧɯɟɥɹ
• Ɍɦɢɧ
• ɒɧɢɬɬ-ɥɭɤ
ȾɊɍȽɂȿ ɉɊɈȾɍɄɌɕ
• Ȼɭɬɢɥɢɪɨɜɚɧɧɚɹ ɜɨɞɚ 
(EЯТКЧ)

• ɋɬɟɜɢɹ
• ɐɢɤɨɪɢɣ
ɍɉɈɌɊȿȻɅəɌɖ ɍɆȿɊȿɇɇɈ
• Ȼɨɛɵ ɷɞɚɦɚɦɟ 
(ɨɪɝɚɧɢɱɟɫɤɢɟ, ɫɜɟɠɢɟ 
ɢɥɢ ɦɨɪɨɠɟɧɵɟ)

• Ʉɨɡɶɟ ɦɨɥɨɤɨ
• Ɇɟɞ
• Ɍɨɮɭ (ɨɪɝɚɧɢɱɟɫɤɢɣ)

ɈȼɈɓɂ
• Ⱥɪɬɢɲɨɤɢ
• Ȼɟɥɨɤɨɱɚɧɧɚɹ ɤɚɩɭɫɬɚ
• Ȼɨɛɵ
• ȼɟɫɟɧɧɹɹ ɡɟɥɟɧɶ
• Ɂɟɥɟɧɚɹ ɪɟɞɶɤɚ
• Ɂɟɥɟɧɚɹ ɮɚɫɨɥɶ
• Ʉɪɟɫɫ-ɫɚɥɚɬ
• Ʌɢɫɬɨɜɚɹ ɤɚɩɭɫɬɚ 
(ɛɪɚɭɧɤɨɥɶ)

• Ʌɢɫɬɶɹ ɝɨɪɱɢɰɵ
• Ɉɫɬɪɵɣ ɩɟɪɟɰ (ɫɜɟɠɢɣ)
• ɉɚɫɬɟɪɧɚɤ
• ɉɨɦɢɞɨɪɵ
• Ɋɟɞɢɫ

ɈȼɈɓɂ
• Ȼɚɤɥɚɠɚɧ
• Ȼɨɤ-ɱɨɣ
• Ȼɪɸɤɜɚ
• Ȼɪɸɫɫɟɥɶɫɤɚɹ ɤɚɩɭɫɬɚ
• Ƚɨɪɨɯ (ɫɜɟɠɢɣ)
• Ʉɨɥɶɪɚɛɢ
• Ʉɪɚɫɧɨɤɨɱɚɧɧɚɹ 
ɤɚɩɭɫɬɚ

• Ʌɭɤ (ɛɟɥɵɣ, ɤɪɚɫɧɵɣ)
• Ʌɭɤ-ɩɨɪɟɣ
• Ɇɨɥɨɞɨɣ ɤɚɪɬɨɮɟɥɶ
• Ɇɨɪɤɨɜɶ
• Ɋɟɜɟɧɶ
• ɋɜɟɤɥɚ
• ɋɥɚɞɤɢɣ ɩɟɪɟɰ
• ɐɭɤɢɧɢ/Ʉɚɛɚɱɨɤ
• əɦɫ

ɈȼɈɓɂ
• Ɂɚɦɨɪɨɠɟɧɧɵɟ ɨɜɨɳɢ
• ɉɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɧɵɟ ɨɜɨɳɢ
• ɋɥɚɞɤɢɣ ɤɚɪɬɨɮɟɥɶ
ɎɊɍɄɌɕ ɂ əȽɈȾɕ
• Ⱥɪɛɭɡ
• Ƚɪɚɧɚɬ
• Ⱦɵɧɹ ɤɚɧɬɚɥɭɩɚ
• ɂɧɠɢɪ (ɫɜɟɠɢɣ)
• Ʉɪɚɫɧɚɹ ɫɦɨɪɨɞɢɧɚ 
(ɫɜɟɠɚɹ)

• Ɇɚɪɚɤɭɣɹ
• ɇɟɤɬɚɪɢɧ
• Ɏɢɧɢɤɢ (ɫɜɟɠɢɟ)
• əɝɨɞɵ ɚɫɚɢ
• əɝɨɞɵ ɝɨɞɠɢ
ɈɊȿɏɂ/ɋȿɆȿɇȺ
• Ȼɪɚɡɢɥɶɫɤɢɟ ɨɪɟɯɢ
• Ƚɪɟɰɤɢɟ ɨɪɟɯɢ
• Ʉɭɧɠɭɬ
• Ʌɶɧɹɧɨɟ ɫɟɦɹ
• Ɇɚɤɚɞɚɦɢɹ (ɫɵɪɵɟ)
• ɉɟɤɚɧ
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• ɋɟɦɟɧɚ ɩɨɞɫɨɥɧɟɱɧɢɤɚ
• ɋɟɦɟɧɚ ɬɵɤɜɵ
• Ɏɭɧɞɭɤ
ɆȺɋɅȺ
• Ɇɚɫɥɨ ɢɡ ɜɢɧɨɝɪɚɞɧɵɯ 
ɤɨɫɬɨɱɟɤ

• Ɇɚɫɥɨ ɢɡ ɩɟɱɟɧɢ 
ɬɪɟɫɤɢ

ɄɊɍɉɕ/ȻɈȻɈȼɕȿ
• Ⱥɦɚɪɚɧɬ
• Ȼɭɥɝɭɪ
• Ʉɪɚɫɧɚɹ ɢ ɱɟɪɧɚɹ 
ɮɚɫɨɥɶ

• ɉɪɨɫɨ
• Ɋɢɫ ɛɚɫɦɚɬɢ
ȾɊɍȽɂȿ ɉɊɈȾɍɄɌɕ
• Ȼɟɥɤɨɜɵɟ ɩɨɪɨɲɤɢ 
(ɪɢɫɨɜɵɣ, ɫɨɟɜɵɣ, 
ɤɨɧɨɩɥɹɧɵɣ)

• Ɂɟɥɟɧɵɣ ɱɚɣ
• ɏɭɦɭɫ
• əɛɥɨɱɧɵɣ ɭɤɫɭɫ
ɍɉɈɌɊȿȻɅəɌɖ 
ɋ ɈɋɌɈɊɈɀɇɈɋɌɖɘ
• ɇɟɫɥɚɞɤɢɣ ɣɨɝɭɪɬ
• ɋɭɯɚɹ ɦɨɥɨɱɧɚɹ 
ɫɵɜɨɪɨɬɤɚ

• ɋɵɪɨɟ ɧɟɩɚɫɬɟɪɢɡɨ-
ɜɚɧɧɨɟ ɦɨɥɨɤɨ

• ɉɟɪɫɢɤ
• ɋɚɯɚɪɧɵɣ ɬɪɨɫɬɧɢɤ 
• Ɏɢɧɢɤɢ (ɫɭɲɟɧɵɟ)
• Ɏɪɭɤɬɨɜɵɟ ɫɨɤɢ (ɧɚɬɭ-
ɪɚɥɶɧɵɟ)

• ɑɟɪɧɚɹ ɫɦɨɪɨɞɢɧɚ
• ɑɟɪɧɢɤɚ
• ɒɢɩɨɜɧɢɤ
• əɛɥɨɤɢ
*ɋɔȿȾȺɃɌȿ 1–2 ɄɍɋɈɑɄȺ 
ɮɪɭɤɬɨɜ ɜ ɞɟɧɶ ɜ ɤɚɱɟ-
ɫɬɜɟ ɟɠɟɞɧɟɜɧɨɣ ɩɨɪɰɢɢ 
ɤɢɫɥɨɣ ɟɞɵ, ɱɬɨɛɵ ɞɨ-
ɫɬɢɱɶ ɛɚɥɚɧɫɚ ɫɨ ɳɟɥɨɱ-
ɧɵɦɢ ɩɪɨɞɭɤɬɚɦɢ
ɈɊȿɏɂ
• Ʉɟɲɶɸ
• Ɏɢɫɬɚɲɤɢ
ɆȺɋɅȺ
• ɉɨɞɫɨɥɧɟɱɧɨɟ ɦɚɫɥɨ
ȾɊɍȽɂȿ ɉɊɈȾɍɄɌɕ
• ɇɟɮɢɥɶɬɪɨɜɚɧɧɚɹ ɜɨɞɚ
• ɋɨɟɜɵɣ ɫɨɭɫ
• ɋɨɟɜɵɣ ɫɵɪ
ɄɊɍɉɕ/ȻɈȻɈȼɕȿ
• Ɂɟɪɧɚ ɩɲɟɧɢɰɵ 
(ɨɪɝɚɧɢɱɟɫɤɨɣ)

• Ʉɨɪɢɱɧɟɜɵɣ ɪɢɫ
• Ʉɭɫɤɭɫ
• Ɉɜɟɫ
• Ɋɠɚɧɨɣ ɯɥɟɛ
• ɐɟɥɶɧɨɡɟɪɧɨɜɚɹ ɩɚɫɬɚ 
(ɨɪɝɚɧɢɱɟɫɤɚɹ)

• ɐɟɥɶɧɨɡɟɪɧɨɜɨɣ 
ɯɥɟɛ ɢ ɬɨɪɬɢɥɶɢ 
(ɛɟɡɞɪɨɠɠɟɜɵɟ)

• əɱɦɟɧɶ
ɆəɋɈ/ɊɕȻȺ
• Ⱦɢɤɚɹ ɩɪɟɫɧɨɜɨɞɧɚɹ 
ɪɵɛɚ

• Ʉɭɪɢɰɚ
• Ɇɹɫɨ ɛɭɣɜɨɥɚ
• Ɉɤɟɚɧɢɱɟɫɤɚɹ ɪɵɛɚ
• ɉɟɱɟɧɶ
• ɍɫɬɪɢɰɵ
ɂɁȻȿȽȺɃɌȿ ɗɌɈȽɈ
• Ⱥɪɚɯɢɫ
• Ƚɚɡɢɪɨɜɚɧɧɵɟ ɧɚɩɢɬɤɢ
• Ⱦɪɨɠɠɟɜɨɣ ɯɥɟɛ
• Ƀɨɝɭɪɬ (ɫɥɚɞɤɢɣ)
• Ʉɜɚɲɟɧɚɹ ɤɚɩɭɫɬɚ
• Ʉɟɬɱɭɩ
• Ʉɭɤɭɪɭɡɚ
• Ʉɭɤɭɪɭɡɧɨɟ ɦɚɫɥɨ
• Ʉɭɤɭɪɭɡɧɵɟ ɬɨɪɬɢɥɶɢ
• Ɇɚɣɨɧɟɡ
• Ɇɚɪɝɚɪɢɧ
• Ɇɨɥɨɤɨ 
(ɩɚɫɬɟɪɢɡɨɜɚɧɧɨɟ)

ɇȺɉɂɌɄɂ
• Ⱥɥɤɨɝɨɥɶ (ɩɢɜɨ, ɜɢɧɨ, 
ɤɪɟɩɤɢɟ ɧɚɩɢɬɤɢ)

• Ʉɚɤɚɨ
• Ʉɨɮɟ
• Ɏɪɭɤɬɨɜɵɟ ɫɨɤɢ 
(ɫ ɫɚɯɚɪɨɦ)

• ɑɟɪɧɵɣ ɱɚɣ
ɋɅȺȾɄɂȿ ɉɊɈȾɍɄɌɕ
• ȼɚɪɟɧɶɟ/Ⱦɠɟɦ
• ɂɫɤɭɫɫɬɜɟɧɧɵɟ ɫɚɯɚɪɨ-
ɡɚɦɟɧɢɬɟɥɢ

• Ʉɨɧɮɟɬɵ
• ɋɢɪɨɩɵ
• ɋɭɲɟɧɵɟ ɮɪɭɤɬɵ
• ɐɭɤɚɬɵ
• ɒɨɤɨɥɚɞ
ɆəɋɈ/ɊɕȻȺ
• Ƚɨɜɹɞɢɧɚ
• Ⱦɟɥɢɤɚɬɟɫɧɵɟ ɜɢɞɵ 
ɦɹɫɚ

• Ɇɨɪɟɩɪɨɞɭɤɬɵ
• Ɋɵɛɚ ɢɫɤɭɫɫɬɜɟɧɧɨɝɨ 
ɪɚɡɜɟɞɟɧɢɹ

• ɋɚɪɞɢɧɵ/Ɍɭɧɟɰ 
(ɤɨɧɫɟɪɜɵ)

• ɋɜɢɧɢɧɚ
• Ɍɟɥɹɬɢɧɚ
• əɣɰɚ
ȾɊɍȽɂȿ ɉɊɈȾɍɄɌɕ
• Ƚɪɢɛɵ
• Ⱦɪɨɠɠɢ
• Ɇɚɪɢɧɨɜɚɧɧɵɟ ɨɜɨɳɢ
• Ɇɢɫɨ
• ɉɪɨɞɭɤɬɵ, ɠɚɪɟɧɧɵɟ 
ɜɨ ɮɪɢɬɸɪɟ

• ɋɨɥɟɧɶɹ 
• ɍɤɫɭɫ

• ɇɚɬɭɪɚɥɶɧɵɟ 
ɫɚɯɚɪɨɡɚɦɟɧɢɬɟɥɢ 
(ɤɫɢɥɢɬ, ɫɨɪɛɢɬ 
ɢ ɬ.ɩ.)

• ɉɚɫɬɟɪɢɡɨɜɚɧɧɵɟ ɫɨɤɢ
• ɉɚɬɨɤɚ
• ɋɚɯɚɪɧɵɣ ɬɪɨɫɬɧɢɤ 
(ɫɭɲɟɧɵɣ)

• ɋɚɯɚɪ ɢɡ ɫɚɯɚɪɧɨɣ 
ɫɜɟɤɥɵ

• ɋɥɢɜɨɱɧɨɟ ɦɚɫɥɨ
• ɋɵɪ (ɥɸɛɨɣ, ɢɡ 
ɥɸɛɨɝɨ ɦɨɥɨɤɚ)

• Ɍɟɦɩɟ
• Ɏɪɭɤɬɨɜɵɟ ɫɨɤɢ
• ɏɥɨɩɶɹ (ɨɫɨɛɟɧɧɨ 
ɜ ɤɨɪɨɛɤɚɯ)

ɈȼɈɓɂ
• Ʉɨɧɫɟɪɜɢɪɨɜɚɧɧɵɟ 
ɨɜɨɳɢ

• Ɍɨɦɚɬɧɨɟ ɩɸɪɟ (ɤɨɧ-
ɫɟɪɜɢɪɨɜɚɧɧɨɟ)

ɎɊɍɄɌɕ/əȽɈȾɕ*
• Ⱥɛɪɢɤɨɫɵ
• Ⱥɧɚɧɚɫ
• Ⱥɩɟɥɶɫɢɧ
• Ȼɚɧɚɧɵ (ɫɩɟɥɵɟ)
• ȼɢɲɧɹ (ɫɥɚɞɤɚɹ)
• Ƚɨɥɭɛɢɤɚ
• Ƚɪɟɣɩɮɪɭɬ (ɪɨɡɨɜɵɣ)
• Ƚɪɭɲɚ
• Ƚɭɚɜɚ
• ȿɠɟɜɢɤɚ
• ɂɬɚɥɶɹɧɫɤɚɹ ɫɥɢɜɚ
• Ʉɥɭɛɧɢɤɚ
• Ʉɥɸɤɜɚ
• Ʉɪɵɠɨɜɧɢɤ (ɫɩɟɥɵɣ)
• Ɇɚɥɢɧɚ
• Ɇɚɧɝɨ
• Ɇɚɧɝɭɫɬɢɧ
• Ɇɚɧɞɚɪɢɧ
• ɉɚɩɚɣɹ


