"Tapinka 340poOBOro XapuyBaHHA» - Lie KOHUenuis, wo 6yna po3pobneHa
ekcneptTamm 3 [apBapACbKOro yHiBepcuTeTy, AKa [AO0MNOMArae Hanarogutu
XapyyBaHHA Ta 3pobutn 340poBUIM BUOBIP NpocTUMm i 3po3yminnm. BoHa nponoHye
Bi3ya/lbHe YABNEHHA NPO Te, AK MOBUHHI BUMAAATM NPUAOMM XKi, WOO6 BMICT i
CNiBBiAHOWEHHA OCHOBHMX MOXMBHUX PEYOBMH OYB Yy HWUX MAKCUMMANbHO
36an1aHCOBAHUN.

1. MiBTapinku oBoyiB i ppyKTiB. OBOYI Ta PPYKTN € OCHOBOIO 340POBOrO PaALLiOHY.
BoHu 6araTi Ha BiTamiHWM, MiHEpPanW, AHTUOKCUAAHTU | KNITKOBUHY, WO CNpUSE
NiATPUMUi IMYHHOT CUCTEMM, NOKPALLEHHIO TPAaB/IeHHA Ta 3ara/ibHOMY CaMOMNOYYTTHO.
Pi3HOMaHITHICTb KONIbOPIB Ha Tapinui 03HAYa€ Pi3HOMAHITHICTb KOPUCHUX PEYOBUH.
Cnpobyiite AoaaBaTh A0 KOXKHOFO NPUMOMY iKi HE MeHLLEe ABOX Pi3HMX BUAIB OBOYIB
abo dpykKTis.

2. YsepTb TApiNKKU LinbHO3epPHOBUX NPOAYKTIB. LliAbHO3epHOBI NPOAYKTHN, TaKi AK
BiBCAHKA, bypuir puc, KiHoa abo AYMiHb, € YyAOBUM AXKEPENOM KNITKOBUHM, L0
niaTpumye 3g0poBy poboTy  LWAYHKOBO-KUWKOBOrO TPAKTy | Agonomarae
KOHTPO/II0BATU PiBEHDb LIYKPY B KPOBi. BOHM TakoK 3abe3neyytoTb eHeprito Ha A0BIUiA

Yyac.

3. YsepTb Tapifku 6inkis. binkn € HeobxigHUMMKU ANns POCTY i BiAHOB/EHHA
TKaHWH, NIATPUMKKM M'A30BOI Macu i 3abe3nevyeHHA TPMBANOro BiAYYTTA CUTOCTI.
ObupanTe 6inkn 3 pnbun, Kypku, 6060BUX, ropixie abo HaCiHHA. BKAOYEHHA Pi3HUX
axepen 6inka gonomoxke 3ab6e3neynTn PisHOMAHITHICTb aMiHOKMCAOT Ta iHLIKX

KOPUCHUX PEYOBUH.



4. He 3abyBainTe npo 340po0Bi XKnpu. ONMBKOBA 01iA, aBOKAA0, FOPiXM i HACiHHA
MICTATb KOPUCHI MOHOHEHAaCU4YeHi | noniHeHacuyeHi Xupwu, AKi NIATPUMYIOTb
340p0oB'A cepua, MO3KY i LWKipKU. BOHM TaKOX MOXKYTb AOMNOMOITU 3MEHLLINTH
3ananbHi NpouecH B OpraHismi.

5. MuitTe gocTtaTHbO BOAW. MNigTPUMKa BOAHOTO HanaHCy € BaXKIMBOK YaCTUHOLO
3[10pOBOro Xxap4yyBaHHA. Boga - Le HalKpali Bubip gna BTamyBaHHA cnparu, BOHa
cnpuse niaTpumui BCiX QYHKLIA OpraHiamy, MNOKpalwye TpasBaeHHA i 3anobirae
3HEBOAHEHHIO.

300poBa TapinKka AOMNOMAarae /ierko KOHTpPotoBaTU nopuii i 3abe3neunTn
PiI3HOMAHITHICTb Y paLioHi, Wo pobuTb 340p0BE XapuyyBaHHA NPOCTUM i AOCTYMHUM.
Mam'AaTanTe, WO KOXKEH MPUMOM iKi - Le MOXKAUBICTb 3pobuTN 340poBUIA BMOIp i
NMOKPALWMTM CBOE CAMOMOYYTTA. MpoeKT peanisyetbcA LleHTpOoM rpomaacbkoro
3/10p0B’A 3a NiATPMMKM Blopo BcecBiTHbOI OpraHi3aLii OXopoHM 340p0B’A B YKpaiHi."
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