3anopyKa 30opos8’a dumuHu -
npasusibHe xap4ysaHHA!

HamBaxknmBiluMM ANs 6aTbKiB € 340pOB’ A AUTUHMU. A
OAHMM 3 BaromMmx dakTopiB 6,1aronosly4HOro po3BUTKY AUTUHMU
€ 30poBe Xxap4yyBaHHA. [[paBM/IbHE XapyYyBaHHA MOXe
AOMOMOrTU nonepeamTn BUHMKHEHHA XBOPO6UM abo X HaBMaku
- MPUCKOPMTHU Ti nosiBy. TOMY B NMMTAHHAX Xap4yyBaHHSA AiTen
6aTbKU MOBUHHI NPOABUTU MAaKCUMYM YBaXKHOCTI Ta
HaCTOPOXKEHOCTI.

3a ocTaHHi pokM B YKpaiHi, AK i B iHWKX EBponencbKMX
KpalHax, BigMiYaeTbCA TeHAEeHLUiA 3pOCTAaHHA OXMPiHHA Ta
HaZ/IMLLKOBOT MacK Tina cepej AMTAYOro HaceneHHs. lMepuw 3a
BCe, Le NoB’A3aHO i3 HE340POBMM XapyyBaHHAM Ta HM3bKMM
piBHEM (i3nyHOT akTUBHOCTI. Cepea aiten 6-11 pokis
NOWMPEHICTb OXUPIHHA 3a ocTaHHi 20 poKiB 3pocaa BABivi,
cepeA NignitTkie - BTpMYi. OXMPiHHA NOB’A3aHe 3 PO3BUTKOM
cepueBO-CyAMHHOT NaToNoril, NOpYyLWeHHAM AMXaHHA YBi CHi,
6e3nnigaam, LYKpoBum AiabeTom Ta iH..

Ha wo X BapTo 3BEpHYTH yBary 6atbkam, 06
XapyyBaHHA AUTUHM OYN0 NPaBUIbHUM?

ANTA4YOMY OpraHi3my, SIKMM pO3BMBAETbCA, ANA
NiATPMMKM npoueciB pocTy NoTpidbHa AOCTaTHA KiNbKiCTb
eHeprii. XapyyBaHHA AUTUHU MOBMHHE BignosigaTn 1i
€HepreTUYHMM 3anmTam.

3BEpHiTb yBary Ha Te, WO OCTaHHIM YacOM M’ACH]
HaniBgabpmKaTh i KOB6ACHI BUPOOM HaLLOT Xap4yoBOi
NPOMMCIOBOCTI MICTATb TaKi KOMMOHEHTU AK HiTpaTH 1 HITpUT.
Lli pe4oBUHM € KaHLeporeHamn. ToMy Ui NPOAYKTH
XapyyBaHHA B AUTAYOMY MEHI0 CNig oomekyBaTtu. HiTpatn TakK



CaMO MiCTATbCS B OBOYaX, 0COB/IMBO YacTO OTPYEHHA Y AiTen
BUHMKAIOTb BiJ TENJIMYHMX OBOMIB.

Ane 340poBe XapyyBaHHA HEMOX/IMBE 6€3 POC/IMHHOT TXKi
- WO pobuTH y TakoMy pasi? [Ana BuBeAeHHA HiTpaTiB oBOMi
MO’KHa BUMOYYBATU B X0104HiIM BoAi npoTsarom 30-40 XBUAMH.
TaKoX MOXHa BapuUTH iX ApiOHO nopizaHMMU. Y UMX BMNAAKaAX
6113bKo 50% HiTpaTiB nepexoauTb y Boay. [ecAata 4acTMHa
HiITPOCMONYK HAKOMUYYETLCA B WKipyi GpyKTiB i oBOYiB. TOMy
nepej TMM K Aatu AUTUHI PPYKTM abo 0BOYi, HEOOGXiAHO
OYUCTUTHU X Bij WKipKMU.

340poBe XapyyBaHHA WBUAKO 3pOCTAaO4Oro opraHiamy
HeMuncaMme 6e3 Kanbuito Ta BitTaMiHy D3. Tomy 340p0BOI0O
AUTUHA MOXe CTaTu, e AKLWO BOHA 3 TXKel OTPUMYE
JIOCTaTHIO KiNbKicTb KanbLlito. TpagMUiMHUMK AxKepenamu
LbOro €/IeMEHTY € MOJIOYHI NPOAYKTU (MOJIOKO, CHUP), TOMY
6aTbKM HEOAMIHHO MOBMHHI BKAOYATH iX Y paLioH CBOET
AUTUHMN.

Cnipg obMeKyBaTM NpUCTPACTi AUTUHU A0 CONIOAKOrO.

EKkcnepTtamu 3 xapyyBaHHA NapBapACbKOi WWKOANU
FPOMaACbKOro 30poB’A po3p06/1eHO «Tapisiky 340pOBOro
XapyyBaHHA» - KepiBHMUTBO 414 340POBOro Ta
36a/1aHCOBAHOr0 Xap4yyBaHHA AUTUHU, Y POPMi NPOCTOT i
3p03yMisiol iHporpadiku.
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TAPLIKA 3/I0POBOI'O XAPYYBAHHA

BHKOpMCTOBYHTE 3A0R0BI
omi (onvexosa onis,
pancose Macno) ans
roTyBaHHA, CanaTme Ta

MuiTe Boay, yan abo Kaay
(3 manow xinwricTio abo
ssaram Bbes uykpy).
Ofmenre BxMBaHHR Monoka/
MonoyHMx mpogywne (1-2
mopuil 8 gaexs) i carky (1
MAaNeHuKa CIIAHKA B OeHL).
YHUKafTe ConoakMx Hanois.

no crany, ObMexTe
BMMBAHHA Macna.
YHHKGNTE TPAHCHHPIB.

Lo Ginbwe piHMx
OBOYIE BH ICTE - THH
KpaLue,

KapTonns e
BPaXDBYETLOA.

Iwre uinbHO3EpHOBI NPOOYETH
(TaKi AK KOpPHUHEBMA pWC,
xni Ta MaKapoHW 3 TBEpAMK
COpTIE nuweHmul). Obmewre
BHHBEHHA OYMILEHOID IEQHE
(6inuiA puc Ta Binwi xnib).

Twcre nocuTe dipyiTie yoix

KONbOpIE. .
BubupaiiTe puby, nmvuwo, Boboai
i ropixmn; obmesTe yepBOHE MRCD;
yHuKaHTe BeKoHy, XONoOHMX
& BYOLTE AKTUBHII MACHWX HAPIZ0K T3 IHWE
nepepofinaxe MAco.
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Ha iHdorpadiui Biso6paxeHi 0CHOBHi NpUHUMNM
310pOBOro XapyyBaHHA.

LLlo6 po3novaTn BUKOPUCTOBYBATU Tapisiky 340pOBOro
Xap4yyBaHHA He06XigHO BidyasibHO NOAINMTU TapifKy Ha
YOTUPU YaCTUHM. 3arOBHIOBATM TapPifIKy CNiJ TaKMM YMHOM,
06 KOXKHY YaCcTMHY 3aMMaia NeBHa rpyna npoAyKTiB: 6inKoBi
CTpaBMu, 3€pHOBi, GPYKTHU Ta OBOMiI.

DpyKTU MOXKHA BXMBATU Y AKOCTI AecepTy abo fK
OKpeMUM NpuMom ixi. He 060B’A3KoBO po3MillaTh iX Ha
Tapinui, rosioBHe He 3abyBaTH NPO CNOXMBAHHSA iX Y A0CTATHIM
KinbkocTi. KinbKicTb Kanopin Ana AUTUHM BU3HAYAETLCS MO
dopmyni KKAJ1=( 100 x KinbkicTb pokiB gnTHHM) +1000, 3 HMX:
50% - syrnesoam, 30% - 6inku ta 20% - Xupu.

30pOB’A AiTEN TAaKOXK 3aN€XKUTb BiJ peXkmmy
XapyyBaHHA. ANeTuUT NpMXoauTb TOAi, KON AUTUHA BCTUr 1A
no6iratu, Harpatmcsa. B uen Yyac y TpaBHiM cucTeMI
MOYMHAETLCA NiAroTOBKA [0 NPUMOMY T3Ki: aKTUBI3YHOTbCS



LWAYHKOBI (DepPMEHTU, «3anyCKaETbCA» MOTOPMKA KULLEYHMKA.
Burnapg ki ta 11 3anax NOBMHHI CNPpUATHU NOABI aneTuTy.
HeobxigHoO npuainati yBary KysbTypi 13Ki, HABKOJIMLWHbLOMY
OTOYEHHI. TOMY B LbOMY MUTAHHi 6aTbKM MOBMHHI CaMi
noAyMaTH, AK Kpalle opraHizyBaTu LeW NpoLec Yy KOXHOMY
KOHKpEeTHOMY BMNAaAKY, OCKiJIbKM 30pOBe XapyyBaHHA
AUTUHU BMMaArae iHgmBeigyasnbHoro niaxoay!

XapyyuTecb NpaBu/IbHO Ta 6yabTe 340poBi!



