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Kак peкoмeHдyeтся
питaтЬся игpoкaм?

. [ля тeннисИсТoB xapaKтepнo ЧpезMepHoe
(свьtше 5o o/o) пoтpеблeнИe )<Иpoв V| Г lpя-

нoстeЙ. 3начит, спopтсМeHЬ| .цoЛ)KHЬ| сoK-

paщaтЬ ИХ сoДepxaнИe B блюДax'  Слeдyет

пpИMeHяTЬ щaдящee MeHЮ. Пищa lцoл)KHЬ|

бьtть пpигoтoвлeнa тaк, чтoбьt oHa Hе oKa-

зЬ|Baла  HИKaKИХ пoбoчнь tx  дeЙствиЙ нa

opгaHИзM спopтсMeHa. Следyeт сoKpaтИтЬ

yпoтpeблеHИe сaxapa B чИсToM BИ.це, И Hе

ТoЛЬKo pаДИ сoXpaH'eHИя зyбoв, Ho И Bo

избexaние зaбoлeвaниЙ сepдevHo-сoсy-

ДистoЙ сИсTеMЬ|'  Xиpьt И сaХаp B ЧИстoM

BИдe сo.цеpxaт oчeHЬ t'Аaлo V|лIА Boвсе He

сoДеpxaт пИТaТеЛЬHЬ|X Beщeств, oтHoся-

щИXсЯ K KaтeГopИИ )KИзHеHHo неoбxoди-

мьlx.  oни пpe.цстaBЛяют сoбoЙ таK HaзЬ|-

BaeMЬ|e пyстЬ|e KaЛopИИ. B тo xe BpeMя

бoльше сЛе lцyeТ  yпoтpеблять  oвoщей,

фpyктoв, кapтoфеля, MЯса, pьlбьl  И MoЛoч-

HЬ|x пpo.цyKтoB.

B oтнoшeн LАL+ KoлИЧeствeннoЙ стopoнЬl

пpoблемьl peшaЮщИMИ .цoЛxHЬ| бьlть,  с

o.цнoЙ стopoHЬI, лИчHЬlе пoтpебнoстИ, xe-

ЛaHИe, а с дpyгoЙ _ ЭHеpгeTИчeсKая пoт-

peбнoсть, oбyслoвлeнHaя paсXoДoM ЭHеp-

r|АI4 B .цaHHoM BИДе спopтa. B пpoцeссe

с в o е Й  с п o p т И B H o Й  к a p ь e p ь |  с П o p т с М е H

пpИ BЬI KaeТ yпoтpeблятЬ oпpelцeЛeH Hoe Ko-

лИчeсTBo |1t4Щ|А. Этy пpивьlчKy MЬI HазЬ|Ba-

еM KoЛИЧествeннoЙ aдaПТaцИеЙ. Ее слeдy-

eT yчИтЬ|BaTЬ KaK oчeHЬ вaxньlЙ фактop,
ибo oeзкoe oТKЛoHeHИе Mo)<eт BЬlзBaтЬ

сepЬeзHЬ|е  пpoблемьt  сo  зДopoBьeм.  Пo-

.цoбнь lе  сЛyЧаИ МoгyT  ИMеTЬ Meстo  Hа

спopтИBHЬ|X ЛaгepHЬtx сбopax, гДe бoлее

oбильнoe ,  чeМ пpИBЬ|ЧHoe ,  пИтaнИe Mo-

)<eТ BЬ|зBаTЬ сoсТoяHИе HalцЛoMa, ПpИBeсгИ

K сHИ)KeHИю paбoтoспoсoбнoсти .  Этим

тaKхe oбъясняeтся, Чтo спopТсМeH , noKLt-

нув t l l иЙ  спopт ,  HaчИHaeт  сTpeMИТeЛЬHo

пoЛHетЬ ,  есЛИ oH ИзMeHяет  пpивь lннь lЙ

pe)KИМ t1|/1тaнV|я.

Пpивьlнки фopмиpyются He ToЛЬKo B oт-

HoшeHИИ KoлИчeствa '  Ho |А B oтHoшeHИИ

сoсТаBa пИЩИ' Иx мьt HазЬ|BaеM KаЧесT-

вeннoЙ aДaпТaЦИеЙ.  Если  какoЙ-тo  спop-

ТсМeH пpИBЬ|K K пИщe, изo6илующeЙ бeл-

KaMИ, егo HеЛЬзя без пo.цгoтoBKИ пepeBo-

.цИтЬ Ha yгЛeBo.цHoе пИтaHИe, пoсKoЛЬKy

дЛИтеЛЬHoe KaЧeстBеHHoe ИзMeHеHИe пpИ -

Bедeт  K  HapyшeHИяM пИщeвapeHИя.

KoличествеHHyЮ И KачeствeHHyЮ aДaп-

тaцIAИ неoбxoдимo г|pИHИMaтЬ Bo BHИMa-

HИe, oцeHИBaTЬ B сoBoKyпHoстИ И Hа ЭтoM

oсHoвaHИИ слеtцyет oпpeдeЛять |АHД|АB|/1-

дyaльньtЙ pe)KИM I1ИтaHv1я сгlopTсMеHoв.

.Цeлo этo Heпpoстoe, пoсKoЛЬKy спopТсMe-

HЬl часTo пoпa.цaЮT B oTЛИЧaЮщИeсЯ oт lцo-
MашHИx yсЛoвИя (тpeниpoвoннь le  сбopь l ,

сopеBHoBa HV|я зa pyбe>кoм). Hеoбxoдимo

сTpеMИтЬся, нтoбЬl и тaм бьlлo B oсHoвHoM

пpИвЬ|чHoе MеHЮ (а .цля Этoгo часTo тpeбy-

eтся  бoльшaя  сaMoДИсЦиплинa) .  Peшaю-

щyЮ poЛЬ ДoЛXHЬ| ИгpaтЬ He BKyсoBЬIе Ka-

честBa И пpelцпoЧтeЧИя' a сoстaB пИтaТeЛЬ-

HЬ|x BeЩесTB.

Зa гpaницеЙ мьl  ЧaсТo BстpеЧaeMсЯ с

пpaктикoЙ,  KoГдa  пo  пpИчИHe HeпpИBЬ|ч-

HЬ|X BKyсoвЬ|X KaЧесТB |1ИЩV|'  B oсHoвHoN/

с o с т o я щ е Й  И з  a H a Л o г И ч H Ь | Х  д o М a ш H И M

пИтaтeЛЬHЬ|x  Bещeств ,  ee  .цoпoЛHЯЮT
(poдHЬ|MИ) пpotyKтaми, кoлбaсoЙ сaля-

ми, Если эTo дeЛaeтся ToЛЬKo B пopяtKе

дoпoлHeHИя K oсHoBHoМy пИTaHИЮ _ HIА-

чeГo сTpaшнoгo. Ho eсЛИ Этo И.цeT BзaMeH

oсHoBHoгo пИтaнИя, тo этo сoBсeM дpyгoe

lцeЛo. Bo.пepвьlx,  TaKая зaМeнa пpИBoдИТ

к  oднooбpaзHoмy  пИтaHИЮ B течeHИе Heс -

KoЛЬKИX днeЙ сopев  HoBaниЙ '  a  Bo-  BтopЬ|X ,

Xoтя BKyсoBЬ|e KaЧeстBa И (polцHЬIе), ,цЛя

xeЛy.цKa oHИ HeпpИBЬ|чHЬI '  пoсKoЛЬKy И

ДoMa Maлo Kтo пИТaется ToЛЬKo сaЛяМИ.

B качестве ИсXo.цHoгo ПpИHЦИпa MoжHo

пpИHятЬ, чтo пoЛHая HopMa ПИТатеЛЬHЬlX

вещестB, пoтpeбляемЬlХ ИГpoKoM B Haс-

тoльньtЙ тeHHИс, lцoЛxнa сoсToятЬ нa 15 o/o

из бeлкoв, нa 35 o/o _ ИЗ )KИpoB, нa 5О o/o

_ Из yгЛеBolцoB.

Бeлки

CaмьtЙ дopoгoЙ KoMпoHeHт Hаl l lегo пИтa-

H|Ая _ белки. B пpoцeссe ПИщeBapеHИя oH|А

paзЛaгaЮтся B BepXHеM oТДeЛe тoнкoЙ киш-

KИ,  BсaсЬ|BaЮтся  з teсЬ  чepeз  KИшeчHЬ le

стeHKИ И oTKЛa.цЬlBaЮтся в фopмe aMИHo-

KИсЛoт. Пo свoeЙ poЛИ oHИ пеpBИчHo Hе

ЭHepГoHoсИтeлИ, a сTpoИтeЛЬHьlЙ мaтеpи-

ал. Этим oбъясняется тo oбстoятeлЬсТBo,

чтo B ТaK HазЬ|BaeMЬ|X MyсKyЛЬHЬ|x BИДaX

спopтa TИПa Tя)KеЛoЙ aтлетикИ, MеTаТeлЬ-

HЬ|X BИДaХ легкoЙ aтлетV|K|l гЛaвHyЮ poЛЬ B

пИтaнV|IА спopтсMеHoB И гpa ЮT бeл ки'

pooЛеМa  ПpaBИЛЬ-
HoГo |1IАтaHИя пpИ-
oбpетaeт Bсe бoЛЬ-
шee  ЗHачeHИе  B
Ж|АЗH|А BсеX ЛЮ.цeЙ,
a B ЖИЗH|А сПop-
ТсMeHoB  oсoбeHHo .

Питaние яBЛяeтся o.цHИM Из BaxHЬ|X

фa ктopoв paбoТoспoсoбHoстИ спop -

ТсMeHa, oHo Mo)KeT oKaзaтЬ Ha Heгo
сyЩeсТBeHHoe BлrАяHIi 'e (кaк ПoЛo-
)KИTеЛЬHoe, TaK И oтpИцaTeЛЬHoе).
Частo Mo)KHo HaбЛЮДaТЬ чpeзMеpHo
ГpyзHЬ|X спopTсMeHoB,  (ПИBHЬlе xИ-
BoтЬl). Этo знaчиТ, ЧTo пpaKТИKa пИ-
тaHИя He сooТBeТсТByеT ПoтpебHoСГИ,
пo сoсТаBy IАлИ KoЛИЧесТBy ПИщa
ПpеBЬlшaeТ ЭТИ пoTpебHoстI/1 И |\/1e-
шaeТ ДoсТИ)KeHИЮ сПopTИBHЬ|X )Ke-
ЛaеMЬlX pезyЛЬTaToB. Ho бьtвaет |А

H е B И l ц И М Ь | Й  л I А Ш H И Й  B е с '  H y x н o
бь lть бoльшим .ЦoKoЙ, ЧТoбЬ| зaMе-
ТИTЬ 200 - З 00 - гpа мMoBЬle ИЗлIАIJJK|А,
BoзHИKaЮЩИe BpеMя oT BpeMеHИ y

ГИMHaсТoB. B oТДeлЬHЬ|X BИ.цaX сПop-
тa ,  сЛeдoBaТеЛЬHo ,  Пo -paзHoMy
тpаKТyeiсЯ л|АLJJH|АЙ Beс, Ho oбщим

ДЛЯ BсeX яBЛяется To, Чтo л|А|'x|1|АЙ
Bес _ BpаГ спopТсMeHa.  И нe тoлькo
ПoтoMy, чTo oH ЗаTpyдHяеТ ДBИXe-
HИe; лИ|'xHИЙ Beс сoзlцaеТ бoльшие
HaгpyзKИ Ha сepДЦе,  onopHyЮ сKе-
ЛеTHyЮ сИсTеMy, сyсТaBЬ| |А СBЯзKИ,
yсKopяеT ИзHoс opгaHИ3Mа, сПoсoб-
сТByеT  ТpaBMaTИзMy .  Сказaннoe  B
пoЛHoЙ Mеpe oTHoсИТся И K ИГpoKаM
B HасToЛЬHЬlЙ TeHHИС, У KoТopЬlx  И
бeз тoгo oсoбeHHo бoльшим HaГpyз-
KaM пoДBepГаЮТся HoГИ B сBязИ с
б ьlстpьl м И пеpеДB IАЖeНИя|'А|А'

@ HAстoлЬHЬ lЙ  тсHHИс Nз3  (9)  2005  г .



Углeвoдьl

Углевoдам пpИHaДЛexИт гЛaвF]aя poЛЬ B
энеpгooбeсПечeнИИ opгaHИзMa.  B  пoслeд-
HИe Д\eСятv1лeтИя Bo BсeМ MИpе oтMечaется
ТeHДeHцИя yBеЛИчеHИя пoтpeбленIАя Углe-
BoДoв И poст пoтpeбленИя )KИpoв. Bели-
чИHa пoтpe6нoсти B yГЛеBoДaХ завИсИт oT
пoтpебления белкoв И >KLlpoB.

Жиpьl

B opганизме ЧеЛoBеKa v1злИШKL4 белкoв и
yГЛeBoДoB пepexoДят B >KИp. Хиpьl  XapaK-
TеpИзyЮТся сaMЬ|М бoльшим сoДepxaHИ-
eM KаЛopИЙ сpeди всеX yпoтpeбляeмьlx в
пи ЩУ пИтaтеЛЬHЬ|X BещeсТB.

Bитaминьl

opгaнизмy HeДoстaтoчHo пoЛyчaтЬ пИТa-
тeЛЬНЬ|e  вeщeсТBa ,  пoстaBЛяЮщИe еMy
ЭHepгИЮ (белки, xИpЬl,  yглевoдьl) ,  BoДУ |4
сoлI4. oH HyxДается |А B HеKoтopЬ|X opгaHИ_
чeсKИX сoеДИHeHИяX, KoTopЬ|е HaзЬ|BaЮт
BИтa|\лИHavi|А'

ЭкспеpиMeHТaлЬHЬ|M пyтeМ бьlлo yстa-
HoвЛeHo,  чтo  y  ЛИц,  пИТаЮщИХся  o lцИH paз
B деHЬ, oтЛoxeнИе )KИpa пpoИсХoДИт B
бoльшeЙ Мepе, ЧеM y ТeХ, Kтo пpИHИMaeт
пИщy HeсKoЛЬKo paз. Этo oтHoсИТся И KTeM

- сЛyчaяM, KoгДa сЪеДaeTся oдИHaKoвoe Ko-
ЛИчествo ПИTaтеЛЬHЬ|Х Beщeств oДHoгo И
Toгo xe сoсТaBa.

Пepeд сopeвнoвa нv.яMv| слeдyeт вЬl-
пoлHятЬ нeкoтopЬle вaI(нЬIe сoвeтЬl B
сBязу| с питaHиeIи:

_ пoсЛeДHиЙ пpиeм пИЩI4 дoЛxeн пpo.
|АсхoДИть He пoз)Ke ЧеM зa тpИ Часa lцo Нa-
чaЛa сopевнoвaниЙ;

_ пИтaHV|e Дoл>кHo бьlть кoмпЛeKсHЬlM,
бoгатьlм yгЛeвoДaMИ И BИтa\АИHa|\АИ, Ho
беДньtм ЖИpal\/||А и 6eлкaми.

Зaпpeщaeтся t1pИ|1ИMaTЬ саXap (чистьle

yгЛевoДЬ|: саxаp-paфиHaц' '  гЛЮKoзy И т.

Д.),  пoскoлЬKy Этo peзKo ПoHИxaeт сolцep-
xaнИe сaХаpa B KpoBИ. Bместo этoгo Mox-
Ho pеKoMeHДoBaTЬ MеД.

Meнlo, peкoмeндyeмoe
п epeд сo pё B н o BaЦv.яrл!/.v.

1 .  Б y л ь o н ,  , ш H И Ц e Л Ь  H a T y p a Л ь н ь t Й ,
кapтoфeльHoe  пЮpe,  KoMпoT (кpoме  че -
p e ш H И ) ;

2 .  Фpyктoвь tй  сyп ,  Kaша,  питaтельнь tЙ
п p e П а p a Т  ( A B p o p a ) ,  K o M п o T ;

з .  П o д x а p е н н ь l Й  x л е б ,  . ц ) < е М ,  M e Д ,
ч а Й .  M и н e p a Л Ь H а я  B o д a ,  H o  B  п p e Д е Л a X
pазyМ Hoгo .

Hyxнo oТMeТИTЬ, чTo B peKoМeHДyeMoМ

lцЛя спopТсМeHoB пИтaнL\V| MЬ| HaпpaсHo
бyдeм ИсKaТЬ KaKoe-Тo дeЙствиe, ПoBЬ|ша-
Ющеe peзyлЬTaТИB|]oстЬ. Pень идет ЛИШЬ o

ToМ _ Xoтя, KoHeчHo, ЭTo сoBсeM He пyсTяK,
_  Чтo  HeпpaBИлЬHoе  пИтaHИe oKaЗЬ|BaеT
BpeДHoе BлI4яHИэ Hа спopТИBHЬ|e pезyЛЬ-
TaтЬl ,  a пpaBИЛЬHoe _ Hе oKaзЬ|Baет ТaKo_
вoгo. Pа циoнаЛ Изa цИ я пIАтaHИя спopTсMe-
HoB, сЛeД,oBaтеЛЬHo, HaпpaBЛeнa Hе Ha пo_
вЬ|шeHИе peзyЛЬТaToB, a Ha пpe.цyПpexдe-
нИe V1х yXyДшеHИя. Пpавильнoe пИтaHИe
HapяДy  с  paЦИoнaЛЬHЬ lM yпoтpeблeниeм
пИтaтeЛЬнЬ|X вещeсTB oбyслoвлиBaет сpe-
ДИ ПpoЧeгo и oбщеe xopoшеe саMoЧyB-
сТBИe, чтo B сBoЮ oЧеpelцЬ яBЛяеTся нeoб-
хoдимoЙ пpедпoсЬlЛкoЙ пoбе.цьl .  Moxнo
pеKoMeHДoBaтЬ  KaK  TpеHepaM,  ТaK  И  спop-
ТсMеHaM пoЧaще загЛяДЬlвaTь в тaблицy
пИтaTeЛЬHЬIX вeществ, сoстaBЛeHHyю Гoсy-
ДаpстBеHHЬ||v| ИHст|АтУтoM пИщеBЬ|X пpo-
lцyKтoв V| пИтaHИя, в кoтopoЙ сoДеpxИтся
MHoГo пoлезнoЙ инфopмацLАtА B сBязИ с
yпoтpeблeH ИеM ЭТИX BещeстB.

Пoтpeблeниe жидкoсти

Пoстoянствo сoдеpxaHИя BoДЬ| B opгaнИз_
ме (нeсмoTpя Ha кoлебaния в шИpoKИX
Пpе.цeЛax пoKaзаTeЛеЙ пpиемa и вьlxo.цa)
oбeспeч и вaeТся paз B V|т ь||\лLА MеXa H ИзMа M И
peгyЛИpoвaния. Если зaпас BoдЬ| в opГа-
HИзi l ,4е yMеHЬшИТся нa 0,5 oZ мaссьt телa.
чeЛoBeK oщyщaeт xaxДy. opгaнизм мo_
xет B тeчеHИе HeсKoЛЬKИx HeДеЛЬ пepеHo_
сИTЬ oтсyTстBИe п.4ЩV1, B тo BpеMя KaK сHИ-
xeHИe сoДepХаHИя BoдЬ| Ha HесKoЛЬKo
пpoЦeнToB BЛeчеT зa  сoбoЙ пoяBЛeHИе
сИMптoМoB тя)KeЛoГo забoлeва ния.

Спopтсмeн TepяeT MHoгo xИДKoсТИ B
ПpoЦeссe  ТpeHИpoвoK И  сopeBнoвaниЙ.
Bьlвoд ЖИДKoстI l  пpoИсXoДИT чepeз пoчKИ,
a TaоKе, чaстИчHo, за счeТ пoTooтдeЛеHИя.
Пoтepи ЖV|ДKIстLI, KoтopЬ|е сBязaHЬ| с ИЗ-
MeHeHИeM Bеса  тeлa ,  неoбxoДимo BoспoЛ-
нять .  Тoчнее ,  Hy)KHo пyТeм ПoBЬIшeHИя
пoтpeблeн ИЯ Ж|tДKoсТИ стpеMИтЬся yMе-
pИТЬ ee пoТеpИ. Если спopтсMeH oщyщaeT
)Ka)<Дy, oH дoЛ>KeH пИТЬ Bo.цy, пoсKoЛЬKy
opгaHИзMy тpeбyeтся, KaK пpавИлo, бoль-
ше )KИlЦ,KoсTИ, чeМ oб этoм Mo)KHo сyдИтЬ
пo oщyщеHИЮ )<a><ДЬ|. Boт пoчeмy сЛeДyeт
t1Ить И пoсЛe yтoлеHИя ЧyBстBa xаxдьt' Kак
пoKaзЬ lвaeт  oпЬ|Т ,  зa  2 -З ,5  Чaсa  ТpеHИpoB-
KИ теЛo тepяeТ (с yнeтoм TеMпepaтypЬl oK-
pyжaющeЙ сpeдьr) oт 1 дo З кг вeса, eсли
TpеHИpoвKa  пpoвoДИтся  с  пoЛHoЙ нaгpyз -
кoЙ' B To xe BpeMя HapyшeнИе BolцHoгo
бaлансa телa BЬ|зЬ|BaeT чyBсTBo yстaЛoстИ.

.!аxe oTHoсИTелЬНo yMеHЬшeHHая пoTеpя
xИlц,KoстИ (дo 2-4 o/o МёССЬ| телa) пoниxa-
eт pабoтoспoсoбнoсть нa 2О.25 o%. Пoэтo-
My  KaK  Hа  тpeнИpoвKax ,  TaK  И  Hа  сopeBHo-
BaHИяХ дoЛxнo бьtть oбeспeчеHo peгyЛяp-
Hoe вoсПoЛHeHИe )KИДKoстИ. Хелyдoк нe_
oбxoдимo пpИyчИтЬ Пp-ИHИMаТЬ )KИ.цKoстЬ
пpИ HaПpяxеннoЙ paбoтe  MЬ|шЦ,  чтoбь t
Этo  He  BЬ l зЬ|Bалo  HeПpИятHЬtx  oщyщeний .
Слeдyет избегaть yпoтpeблeHИя BonцЬ| oД-
H o B p е M e H H o  б o л ь ш и M И  д o з a м и .  С a м а я

pацИoнaлЬHaя Дoза _ нe бoлee 2-З глoт-
KoB за paз. Пpием xИ.цKoстИ цeлесooбpаз-
нo пoвтopятЬ чеpез 15-2О MИHyT.  Hyxнo
сЛetИТЬ зa тeM, чтoбьt пИТЬe бьtлo пoият-
HЬ|M lцЛя спopтсMеl la,  Ho He сЛИшKoM Хo-
ЛoДHЬlM, и6o в пoсЛelцHеM сЛyчae N/oГyТ
Bo3нИKHyгЬ 6oли в )KeЛyДKe, BoспaЛИTеЛЬ.
HЬ|e пpoцессЬ| B ГopЛe, BepХHИX ДЬ|XaTeЛЬ_
HЬ|X пyгяX.

Чтo питЬ тeнни сv|стУ?

B пpoцессe ПoтooТnцелeHViя Из opгaнИзMa
спopТсMеHа BЬ lMЬ|Baeтся  бoльшoe KoЛИ-
ЧесТвo MИHepaЛЬHЬ|X Beщeств. Эти пoTеpИ
тaKxе  Hy)KHo BoспoлHяTь .  Пpи  yМеpеHHoM
ПИтaHИ|A (пoтepя xИД,KoсТИ дo 2 Yo МaссЬ|
TeЛa/ ДoпyстИMo пИть ЧViстУю вoдy. Пpи
бoльшиx пoTеpяХ xИtKoстИ ее Halцo Boс-
п o Л H я т Ь  т o Л Ь K o  с  П o М o щ Ь Ю  H a п И T K o B ,
oбoгащeннЬ|Х  MИHepaЛЬHЬ|MИ BeщeсTBa-
l\А|А lА BИтa|{|ИнagИ, пoсKoЛЬKy пoтpeблe-
HИe пpoсToЙ вoдьl  B ЭТoM сЛyЧае Moxeт
BЬ|зBатЬ  сoЛeByЮ HeДoсТaТoчНoстЬ ,  чTo
yxyДшaeт  paбoтy  МЬ|шечHoгo  aппapaта
(сyдopoги, пpе)К}цeвpeМeH Haя yсTалoсTЬ И
т .  Д . ) .  oчень  XopoшИ в  пoдoбнь lХ  сЛyчаяХ
вИТaMИHHЬ lе  пpепapaтЬ| ,  Лyчшe с  дoбaв-
ЛеHИeM апеЛЬсИHo}oro  ИлV|  гpaHaТoвoгo
HaПИTKa-сoKа  без  дoбaвлeнV|я  саХapa ,
шИпoBHИKa.  Hе  peKoмeHдyется  yпoтpeб-
ЛeHИe в  бoльшиx  KoЛИЧeстBaX  ПpoХЛaДИ-
TеЛЬHЬ|x HaпИTKoB, сoдеp)KащV|х'  тoHИзV|-
pyЮщИe BeщeстBа  ( типa  кoкa-кoль l ) ,  oсo_
беннo  в  BeчеpнИe чaсЬ l ,  пoсKoЛЬKV ЭTo
MeШaет  зaсHVтЬ .

Bлaдимиp Baсильeв,
вpан сбopнЬlx кoмaнд Poссии
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