IHopiBHsiiTE CBOIO iKYy 3 «Tapisikoro 310poBOro XapuyBaHHSI»

MiHicTepcTBO OXOPOHU 3[I0POB’Sl MPEACTABUIIO PEKOMEHAALIIT 31 3[I0pPOBOIO
XapyyBaHHS, BU3HAUYMBIIY HAaWBaXXJIMBIIII I'PYNH OIPOAYKTIB, SKI MOBUHHI
BXOJUTHU 10 MIOJEHHOTO pauiony nwoaunu. [le tak 3Bana «Tapinka 310poBOro
XapuyBaHHA.

Jlo ckilany peKOMEHI0OBaHUX MPOJAYKTIB YBIHIIIA C€30HHI OBOYI Ta

GpyKTH, 3BUYHI Ta JOCTYIHI MOJOYHI Ta KUCIOMOJIOYHI IPOAYKTH, Pi3HI
BUJM puOU Ta M’sica. 3a CTPYKTYpPOIO — 1€ CIM PEKOMEHAallli 1m0/10
3J0POBOT0 XapuyBaHHS JOPOCIHX 1 AITEH cTapiie 2 poKiB, AKl JOMOMOXKYTb
CKJIaCTH BJIaCHUM 30aJlaHCOBAHUM pallioH 13 KOPUCHUX XapUOBHUX MPOAYKTIB 1
HAaIoiB.

Taka kapTHUHKA 3 MOSICHEHHSIMU IIOJEHHO HarajayBaTUME MPO MOKJIUBOCTI
3710pOBOT0, 30a7JaHCOBAHOTO XapuyBaHH. [IpocTo po3aApyKyuTe ii Ta
OPUKPINITh HA XOJOJAUIbHUK.

Ha indorpadimi 306pakeHi 0OCHOBH1 MPUHIIUIIN 3IOPOBOTO XapyyBaHHS:

OBoui Ta GpYKTH MOBUHHI CTAHOBUTH OCHOBHY YaCTUHY NMPUHOMY 1K1 — %2
Tapuiku. 3abe3neuTe piI3HOMAHITHICTh KOJILOPY 1 BUAY Tki. [ mam'staiite, o
KapTOILIS HEe BBAXAETHCS oBoueM y «Tapimnii 310pOBOro XapuyBaHHS» 4epe3
HETaTUBHUU BIJIMB HA PIBEHB I[YKPY B KPOBI.

BinnaBaiiTe nepeBary HiJbHO3€pPHOBUM NPOAYKTAM — Y4 TaplJIKH: LiJbHI Ta
HEOUMILEH] 3epHOBI — AUYMiHb, 3€pHA MIIEHUIll, BIBCSIHKA, TpEUKa,
HEOYHUIIEHUW PUC 1 MPOAYKTH, BUTOTOBJIEH] 3 HUX. Hanpuknan, MakapoHH 3
TBEPAUX COPTIB MIIEHUL1 KOPUCHIII, HI’)K OLIUNA X110, OLIMKA pUC 1 1HII1
OYHUIICH1 3€pHA.

Cuna 6inka — % tapinku. Puba, kypka, kBacojs, roOpixu — 3J0pOBi Ta
pi3HOMaHITHI Jkepena Ginka. [X MOKHA 10/aTH B cajart, i BOHU 100pe
NOEAHYIOThCA 3 oBouaMu. OOMEKTe CIIOKMBAHHS YEPBOHOTO M'sica i
yHHUKaiiTe mepepoOseHoro, sik 0EKOH 1 COCUCKH.

KopucHi pociauHH1 0111 — B MOMipHIA K1IbKOCTi. OOupaiiTe KOpUCHI
POCJIHMHHI 01111, IK-OT OJIMBKOBA, PancoBa, KYKypy/A3sHa, COHSIIHUKOBA,
apaxicoBa Ta 1HIII. Y HUKAWTE YaCTKOBO T'IPOr€HI30BAHUX OJI1H, 5IK1 MICTSTh
WKIAIUBI TpaHcxkupu. [lam'staliTe, 10 3HUKEHA )KUPHICTh HE 3aBXKAU
03Ha4a€ KOPUCTb.

[Tuiite Boay, kaBy abo uaii. BinmoBTecs Big conoakux HamnoiB. CroxxuBaiite
oAHy a0o JBI MOPIlii MOJIOKA 1 MOJIOYHUX MPOAYKTIB Ha NeHb. OOMexTe
B)KMBAHHA COKY /10 MAJICHbKOT CKJISHKHU Ha JIEHb.

byabTe akTUBHI.
[I{o6 po3nmoyaTu BUKOPUCTOBYBATHU « Tapijiky 30pOBOTO XapyyBaHHI»,
CJ1J Bi3yaJlbHO MOJUIMTH TapiiKy HA YOTHUPU YACTHUHH. 3aIOBHIOBATHU
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TapuJIKy BapTO TaKUM YHHOM, 100 KOXHY YaCTUHY 3aiiMalia MeBHA Ipymna
NPOAYKTiB: O1JIKOBI CTpaBH, 3€pHOBI, QPYKTH Ta OBOYI.
OpyKkTH MOKHA BXKUBATHU K JAecepT a00 OKpeMuil npuiom ixi.

Hacomomxyetecs ixkero, ane He mepeigaiite. He mocmimaiite mig gac ixi,
11100 MOBHOIIHHO HACOJOKyBaTtucs ctpaBamu. Konu Bu icte 3aHaaTo
MBUIKO a00 BIABOJIIKAETECS — MOXeTe 3’ icTu OinbIne, HiX ciig. He BapTo
HEXTYBAaTH CUTHAJIaMH MPO TOJOJ 1 CUTICTH 0, MiJ Yac 1 micas 1xki.



[lepma B icTopii Ykpainu tapijika 3JOpOBOTO XapuyBaHHS cTajia
OCHOBOIO ISl HallloHanbHOT 1HGopmaniiHoi muatdopmu «Ilpo3aopoBey,
NOKJIHWKAaHOT HAOJIM3UTH KOKHOTO YKpaiHIIA A0 3JO0POBOTO Ta 30aJlaHCOBAHOTO
pamiony. [lmardopma po3pobiena y pamkax mporpamu Pexomennariii 3i
340POBOTO XapuyyBaHHS JJIs TpoMaachkocTi cxBajgeHi MO3 Ykpainu ta
[HenTpom rpomancbkoro 310poB’ss MO3 Vkpainu. Cniuparouuch Ha NPaKTUKH
NPOBIAHUX KpaiH CBITY, €EKCIEPTH 3pOOUIH TX 3pO3yMITUMU Ta JOCTYITHUMU
I 3aCTOCYBAHHSI y MOBCSAKICHHOMY JKUTT1 TPOMAJIsH.

«ParionanpHe XxapuyBaHHs € BU3HA4YaJIbHOIO YMOBOIO
dbopmyBaHHS 310pOB’sl Ta BUCOKOT Mpale3aaTHOCTI # aKTUBHOCTI MPOTATOM
yChOTO XKUTTS. AJle, Ha )KaJlb, CTATUCTUKA CBITUUTH, 110 YKpPAiHI1 HEXTYIOTh
NPUHIUIIAMHU 3JJ0POBOr0 XapuyBaHHs, IO CYTTEBO 3HUXKYE AKICTh KUTTH 1,
BpPEIITi, HECE 3arpo3y ix 310poB’10. ChOToH1 OJU3bKO MOJOBUHU HACEICHHS
KpaiHU MaroTh HAAJIUIIKOBY Bary abo oxupinus. [Ipoekt «IIpo3nopoBe»
NOKJIMKaHUH MOJ0JIaTH CTapl CTEPEOTUINHN 1 JOBECTH, 110 3J0POBE
Xap4yyBaHHS MOX€ OyTH CMauyHUM, JOCTYIHUM 1 KOPUCHUM», — M1JIKPECIUB
3aCTYNHHUK F€HIUPEKTOPa 3 HArJIsIay 3a HelHPpekuiiHuMu xBopobamu LleHTpy
rpomajacekoro 310poB’ss MO3 Ykpainu Bnaaucnas 306aHanbkuil.
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