300poBe xapyyBaHHA — Lie nerko!

Po3snogioaemo npo oecamo npunyunis, siKi 00nomMoxicyms sudupamu

KOPUCH) I21CY WOOHSL.

[ecaTtb NpocTnx nopag Big HyTpuuionora, gki 4ONOMOXYTb 6aTbkaM i3
NerkicTio 4oTpMMyBaTUCHA NPUHLMNIB 340POBOro XxapyyBaHHA Ta nogaBaTtu
rapHUM npuknag gitam

1. Xapyyuntecs perynspHo.

OpraHiam sik gopocnoro, Tak i ANTUHU NOTPeByYeE NOCTIMHOrO HAAXOOXKEHHS
MNOXMBHUX PEYOBUH: BinKiB, BYrneBoiB i AKICHUX XMPIiB, a TaKoX
MIKpOenemMeHTIB. AKLLO0 JOTPUMYBATUCH PEXUMY XapuyBaHHA — He

NponycKkaT OCHOBHI MpUUOMM 1Xi Ta ICTU NPUBNM3HO B OAMH | TOW CaMnin Yac



LLIOAHSA, BHYTPILWHI npouecu BiabyBaTMMyTbCA NpaBuUibHO, a BU
novyBaTUMETECS EHEPrintHMMK Ta 6aabopUMH.

2. bkTe ycsigomneHo: Bigknagite cMapTdoH
| BAMKHITb MYNbTdINbMMU.

CyyacHUM WBMOKUIA TEMM XUTTH CMOKYLIAE NOELHYBATU CMOXMBAHHSA 1XIi 3
IHLUMMWN aKTUBHOCTSIMU — YUTAHHSM KHUMW, Nepernsiaom Tenesi3opa,
nnaHweTa 4 tenedoHa. lNpoTe Hankpalle nig Yac Tpanesu 3ocepeanTncsa
Ha DKi: BiATIHKax cMaKky, ii TEKCTypi 1 TemnepaTypi. kTe ycsigomneHo. Lle
[03BOMNTbL BaM BYACHO 3p0O3yMiTu, WO BM BXEe HACUTUNUCSA, Ta no-

CcrpaBXHbOMY HacoJ1I04ANTUCA DKeto.

3. Untante eTukeTKMW.

Bi3bMiTb 3a 3BMYKY uMTaT CKNag NpoAyKTiB Ha ynakosui. Lle aiesnin cnoci6
KOHTPOSIOBATM KiNbKIiCTb COMi N LYKPY B pauioHi. [lam’aTanTe: cinb Ta Lykop
4YacTo MICTATbCA Y XNibi, piBHOMaHITHUX coycax, koBbacax, cocuCKax,
HaniBdpabpukaTtax. Konn Bu KynyeTe npoaykT, BU MaeTe po3yMiTh, 3 4Oro BiH
cKragaeTbCca. AKWO AKUNCH IHFPedieHT BUKIMKAE CYMHIBU — 3anuLwuTe ToBap
Ha nonuui. TakoX 3BepTanTe yBary Ha KIiTKOBUHY — Lie TON KOMIMOHEHT,

KU Ma€e OyTU NPUCYTHIM Y pauioHi.

4. BiggaBauTte nepesary HeHacU4YeHUM
Xupam.

XKupn MoxHa po3ainuTy Ha ABa TUNKW: NPUPOLHOIO MOXOMPKEHHS i LUTYYHI (Y
IXHIO CTPYKTYPY BTpYyTUNaca NognHa). A Takox 3a TUNOM XiMiMHOrO 3B’A3KY
Xupu 6yBatoTb HacUYeHi 1 HeHacuyeHi. [1o pauioHy BapTO BKNKOYaTH



HEeHaCU4eHI XXUpKU NPUPOSHOro NOXo4KeHHSA. BOHM MICTATLCA B HEOUULLLEHUX
POCJITIMHHUX OJTiAX NEePLLOro Bi4XXMMY, HACIHHI, ropixax, aBokazo, OfnMBKax,

XUPHIN purbi.

5. PyxaunTecs.

XoanTu NilKky gyxXe KopucHo ans 3gopos’s. CKpisb i 3aBXanM 3a 3Moru
obupanTe pyx: Xo4iTb MilKM Ha poBOTY, B LUKOMY 3a AUTMHOMO, B rOCTi 0
ApYy3iB, Y MarasuH 3a npoaykraMmu. AKLLO BM 4acTo rnepecyBaeTecs
TPaHCNOPTOM, OCb BaM MPOCTi Nandxakn: BUXoObTe HA OLHY 3YMUHKY
paHile, napkynte aBToMobinb TPOXKU Aani Big 4OMY, KOPUCTYNTECA CXO4aMm

3amicTb nidoTiB.

6. 3asganerigb nnaHynTe rnepekycu.

Akwo BM WoaHa obigaete Ha poboTi, a Balwa ANTMHA NOBEPTAETLCSA 4OA0MY
bnunx4ye go BeYvopa, 6epiTh i3 coboK Ta AaBanTe ANUTUHI NTAaHYOOKC,
chopmoBaHui 3a Npasunamu Tapirku 300p08020 xap4qyeaHHsi. [ 0fIoBHUM
cekpeT Baano 3ibpaHoro naH4bokca — nnaHyBaHHS. [TomMipkynTte
3asganerigb, Wo BidbMeTe 3 cobO0t0, KyniTb HEODXiAHI NPOAYKTU Yn 3p0BITh

3aroTOBKM BBEYepi nonepeaHboro aHs.

/. He nepelpgaviTe.

[NepeligaHHA CTBOPIOE JO4aTKOBE HaBaHTaXXEHHA Ha OpraHu TpaBrieHHSs, TOX
SKLLO BigvyBa€eTe, WO BXe HaCUTUINCA — BiACYHbTE Tapifiky 3 BUOENKOLO.
HannpocTiwe nepeictn iketo rmmbokol nepepodbkn Ha KLWTanT LyKepoK,
CyXapuKiB, CONOHMX rOpILLKiB, COCUCOK. Taki NpoayKTn MicTaTb BaraTo cori,



LYKpPY i upiB. A ocb 3’icTn HaaTo BaraTo O0BOYIB, PPYKTIB, COMEBULL UM

BIBCSIHKM HabaraTo cknagHiwe.

8. YHMUKanTe Hanoi., WO MICTATb LIyKOP.

Booa — Haunkpalwmin Hanin sik 4ns gopocnux, Tak i ana giten. Takox
XOPOLUMM BapiaHTOM NS BTaMyBaHHS Criparn € Tpas'dHi Yyal, Boga 3 M'SITOH0
abo wmartovkamum ppykTiB un arig. OcTaHHIn Hanin 3a3Bnyan nogobaeTbes
AOiTAM, TOX 3anpornoHynTe NOro AUTUHI 3aMiCTb Mara3MHHOIoO JIMMOHaAy.
AKLLO roTyeTe KOMMNOT YM y3Bap, He godasanTe LyKop.

9. 3’'lganTe M'aTb NOpUin OBOYIB | PPYKTIB
LLIOOHS.

PisHOMaHITHI Ta pi3HOKONbLOPOBI OBOYI, PPYKTU, ATOAN — [XKEPENO BiTaMIHIB
Ta MmikpoenemeHTiB. LLlo GinbLue konbopiB Ha BaLin Tapinui, TO KOPUCHILLIOKD
BOHa € 4S9 opraHiamy. Po3wupionTe CBi NPOAYKTOBUIM KOLLUK: He ITHOpyUTe
3eneHb i kopeHennogun. 3eneHb gogaBanTe 4o canaTiB, a KopeHennoam
CMa4Ho 3anikaTtn Ta gogasaTu B pary.

10. IXTe gecepT nicns NOBHOLIHHOIO
NMPUNOMY [XI.

[ecepT 3amicTb 00iQy YM CHidaHKy — He Hankpalla iges. AKwo xoyete
4YOroCb CONOAKOro, 3'HKTe NOoro nicns NOBHOLIHHOMO npunomy ixi. Yygosum
BapiaHT — CO04O0LWi, NPUroTOBaHI BfiacHOpYY. Tak B 3MoXeTe

KOHTPOMOBATU SKICTb IHFpedieHTIB, Hanpuknaa, goaaTtu UiflbHO3epHOBE
BOOpPOLLHO Ta 3MEHLUNTU KINbKICTb LYKPY.



	Здорове харчування — це легко!
	Розповідаємо про десять принципів, які допоможуть вибирати корисну їжу щодня.
	1. Харчуйтеся регулярно.
	2. Їжте усвідомлено: відкладіть смартфон і вимкніть мультфільми.
	3. Читайте етикетки.
	4. Віддавайте перевагу ненасиченим жирам.
	5. Рухайтеся.
	6. Заздалегідь плануйте перекуси.
	7. Не переїдайте.
	8. Уникайте напоїв, що містять цукор.
	9. З’їдайте п’ять порцій овочів і фруктів щодня.
	10. Їжте десерт після повноцінного прийому їжі.


