


LLIO TAKE _ .
3/10POBUIA

CNoCIB
XUTTA?

BIACYTHICTbL XBOPO6, a cBIAOMUI BU6IP
° LLIOAHA: Te, L0 MU IMO, IK PyXaEMOCH,
CNMoO Ta AYMaEMO.




OCHOBHI CK/TIAZIOBI 30K

« NPaBUJIbHE
Xap4yBaHHS

« $I3NYHA aKTUBHICTb * PEXNM CHY

* BIAMOBaA BIJ LUKIATNBUX
3BNYOK
* MCUXIYHEe 340POB’A




OBoul Ta
dpykT!

MiHiMyM 5 nopuiii Ha feHb —
JpKepesio BITaMIHIB, MIHepasniB
Ta aHTMOKCUAAHTIB.

OcHo8a 8awio2o
3dopoe'q

SbAJIAHCOBAHE
XAPYYBAHHA

Binku Ta
3naKkun

Pnba, 6060BI, LINbHO3epHOBI
— byaiBenbHWI MaTeplan Ans
M'A3IB | eHeprii.

KopucHi
Xurpu

Omera-3, ropixv, aBokazo —
MIATPUMYHOTb CepLie Ta MO3OK.



PYX — LIE
XUTTH

IHTerpyemMo ¢I13MYHy akTUBHICTb Y BYAEHHICTb

LljodeHHa akmueHICMb

10 000 kpokie Ha OeHs.
MpoaynsHku, cxodu 3amMicme
AIPMa — MasneHsKI 3MIHU 0aroMmb
senukul pesynsmam.

THYYKICM®b 1 PO3MAMKCKA
Cunosi mpeHyeaHHA

Woza a6o ninamec nokpaugyrome
nocmasey, 3MeHwyrms 6116 y
CNUHI Ma cmpec.

2-3 pa3u Ha MUXCOeHs.
3MIyHIIOMb M'S3U, KICMKU Ma
npUCKoproroMs Memabosi3Mm.



AKICHIA
COH

CoOH — ue yac, Konu TiNo BiAHOB/ETLCA, MO30K 06pP06siE
iHdbopMauito, a IMyHITeT 3MILHIOETLCA. Jopocnm NoTpibHO 7-9
rOAVH CHY LLOAHS.

Pexcum cHy
Jlgzalime 1 ecmaeailime 6 00UH I
moli camuli yac.

Tempsea | muwa
Bukopucmoeyiime mMacky 014 cHy
ma 6epyuwil.

be3 expaHie
Bidknadime menegoH 3a 30
X8U/IUH 00 CHY.




36epIracEMo MeHTaJibHe
3[0pOB'A

XPOHIYHWIA CTpec pyliHye
IMYHITET, cepLie | HaCTPINA.
HaBuITbCSH yNpaBAsiTy HAM
CBIZOMO.

YINPABJIIHHA
CTPECOM

MeguTaLs Ta ANXaHHSA

10 XBUAVIH Ha AeHb 3HUXYOTb
pIBEHb KOPTM30/1y Ta
MOKPALLYHTb KOHLLEHTPaLYH.

CoulanbHI 3B'A3KN

CninkyBaHHSA 3 61U3bKUMN —
MOTY>XXHWIA aHTUCTPECOBUIA
dakTop.




BIZIMOBA BIA
LWKIATMBUIX 3BUNYOK

TIOTIOH

Ankoronb

Lingposi
3BMYKMN

BiamMoBa 3HVXXYE pr3MK
paky, cepLieB1X XBOPOH
Ta IHCynbTy. Bxe vepes
PIK pU3KK cepLieBoro
Hanagy 3MeHLUYETbCA
BABIYI.

MNMoMipHe BXMBaHHSA
ab0 BIAMOBAa MOKpPaLLye
COH, HacTpI | poboTy
neyiHkn. OpraHiam
BIZHOB/IHOETHCA
LBUALLE, HDK 31a€ETHCS.

ObwmexTe yacy
coumepexax.
IHpopmaLiiHa
nepeBaHTaXeHICTb
NIABULLYE TPUBOXHICTb
I MOTIPLLYE COH.






