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"He cnia 3acmydyBaTUCa Yepes

ApibHUUI. bepexiTb cBOE 3a0pOB'a”

2

BCECBITHIX AEHDb
310POB'S

AcTpia IiHarpeH
"TTenni JosranaH4yoxa"

|
|

300poe’s

30oposul cnocié Xummsi
3banaHcosaHe Xap4yeanHs
mapinka 300p08’s




BAOPOBL OLTW

o5

300POBA HALJ,IQ'

TTouyeaTtu cebe 3p0poBuMm - Le He nulwe BiAvYyBATU isuuHy cuny. Llew
NO3UTUBHI eMoLil, PAAICTb CNIiNKYBAHHA 3 Apy3amu, 6nusbkumu, 3
NpUpPOAOLO, HACOMOAQ BiAA NOAOPOXKEU. NerkiCTb HaBYAGHHS YOroChb

HOBOIrO, 3AATHICTb 3AIMCHUTU 3aAyMaHe, AOCATHYTU MeTu.




Y Tebe 3aBXxAu € BUBIp 9K NPOXUTU
cBOE XUTTA. Llen Bubip ayxe
BAXJIMBUU | BAPTO AOKMIACTU
3ycunb, Wob He HabYTU LWKIANUBUX ‘
3BUYOK. A, AKLLO 13 9KUXOCb MPUYUH
BOHU BXe €, N036yAbca ix.

Cnocib XurtTa - HAMBAXUBILLUA
(PAKTOP, WO BU3HAYAE CTAH
300poB ‘4. Jlloau, aki BeayTb
300pOBUU CNOCI6 XUTTS
3aNULWAFOTHCS 340pPOBUMMU A0
rNMBOKOT CTApOCTi.







becipa «lLlo BnnuBae Ha 3g0poB’aA»

cnaakoBiCTb — 20%

3a AaHUMU aocnigakXeHb /
BcecBiTHLOI
opraHi3auil 3g0poB’s,
) - i —
Halle 300pPO0B A : eKonorqu: YMOBM
3aNneXnThb: 20%

~

piBeHb MeaUu4HoI
—»  ponomoru - 10%

Cnocio Xurtrtd - 50%



I3 3anponoHOBAHOroO CNUCKY, AKI Ha BaLLY
AYMKY OCHOBHI O3HAKU 340pOB '9?

*BiaACyTHICTb : o *[lopyLueHHA
aneTuTy *MiuHum coH TpaBneHHS
*HopmanbHuu YynoBsun
*be3COHHA 3picT e
BTOMnioBaHHIC e

Tb



36epertu i 3MiLHUTU 380POB’'a T MOXeLl
AOTPUMYHOUUCHL NPABUS 340POBOIrO CNOCoby XUTTS

lNpasunbHe
Xap4yyBaHHA

3a0poBUMA
Cnoci6 xurrsa




TTpounTam HacTaHORY NpO cekpeTu 340poB 4

1 11 4 6 14
[ornosHUM 6azamo wo wo wo marme pobumu ons
ckapbom 3asorosarsiu, Y CKPUHSIX...

8 2 10 5 12

€ 300p08 1, JTI0OCbKO20 nompibHo He 3Hamu
Xummsi bacamcmea,
3 7 9 13 15
e He 3emrii, [0nosHUM I, wWob uoeo ma 6azamo tioeo
ckapbom xummsi | 36epeamu, wo 800CKOHa/IeHHS.




LLLIO TAKE
TAPIJIOYK

A
30OPOB’




lUlo6 siauysaTu cebe pobpe, NOTPi6HO WOAHS
OTPUMYBATU AOCTATHHO KinbKicTb 6inkis,

XUpis, BYrneBoAis, BITAMIHIB,

MiHepanbHUX esleMeHTIB.

*Take xapuyBaHHA HasuearoTb 3banaHcosaHUMm.

CARBS PROTEIN FATS



YaBU BCHO CBOO LLOAEHHY
Xy pasom Ha OAHIU
BeSIUKIU Tapinui.

MOA TAPIJTOYKA
30OPOB’A




TyT | nepwa cTpasa,

i Kawa 3 m'acom
abo puboro, conopoui
U MONOKO, a nopsa
- (PPYKTU Ta oBoMi. Yce
ue Tpeba 3‘icTu, 3BicHO,
He Biapasy, a
BNPOAOBXK AHA.




TToainu yasHO Tapinky Ha
— 4oTupu piBHi YacTUHU. KoxHy
YaCTUHY 3aUMAE NeBHUU BUA
__IXi: oBOYI, PPYKTU, 3epHOBI Ta

~ 6inkosi npoaykTU. SKkwo
WOAHA CNOXUBATU TPOXU TOrO,

==\ A v/ A a Tpoxu iHworo, ixa byae
@00 O = __ pisHOMaHIiTHa Ta 36anaHcoBsaHa

- Ue KOpUCHe XapuyBaHHS.




TTun Boay - uUe HAUKOpUCHIWGA piAUHA
ANA HAWOro OpraHismy.

Fruits » \\\.\ -
vegetables o - \\ -
IS e—




Obepu, 3a 9KOHO CXeMOHO TU CKraaelw CBOHO
TapifKy 340pOBOro Xap4yyBaHHS

OBOMYI

dpykTy |©!

AL

Hamanrou B 30WUTI CBOFO

TapifKy 340pOBOroO Xap4yyBaHHS.
TToacHu YoMy came Ueun BAPIaGHT
Th obpas.







IcTopia 36eperna 6e3niy paktis Npo BUCOKUU
piseHb 3A0pOB'A HAWMUX NPAlLYPiB - 3ANOPO3bKUX KO3AKIB.
Y HapoaHiu nNam’'ati Ko3aku - abconroTHO 3a0poBi

Ta CUNbHI, HUMM 3aXONNFOFOTLCA | AO0Ci. TOX He AUBHO,
WO Y HAGC € BUCSIOBU: «KO3ALIbKA CUNAG>», «KO3dLlbKe
3A0pOB'A», «KO3ALIbKUU AYX>.




Baxnueoro ymosoro 3nopos’s
Ko3akis 6yna ixa - npocra,
PiSHOMGAHITHAQ, NOXWUBHA i CMAYHAQ.
Ona nutta Ta NpUrotTyBaHHs

Xi KO3aKU BUKOpUCTOBYBANU
AxepenbHy Boay. BoHu mauxe He
XBOPINU Ha iHPeKLUiUHIi xsopobu,
6o rotysanu cTtpasu 3

BESIUKOIO KiNbKICTHO AUKOro
YACHUKY - YepeMwi i umbyni -
CapaHU, BUKOPUCTOBYBANU NPAHO-
CMAKOBI pOCSIUHU: XPpiH, Kpin,
KMUH, M'ATy, KQJIraH.




3anopoxui nontobnanu 6ob6osi
(ropox, 606w, couyesuuto, KBACONHO),
osodi (kanycty, 6ypsaku, peabky,
MOpKBY, Oripku, rapbysm), ppyktu Ta
aroam (abnyka, BULHI,

cnueu, ManuHy), mea. Tipoayktu
BOHU KBACUNU, CONUNU, B'ANUNMU |
CyWuUnu, a 3 Monoka pobunu cup Ta
Macno.



POPMYEMO KOMNETEHTHOCTI

© 306epertu i 3MIimHUTH 340POB’S MOKHA, JOTPUMYIOUHCH
IIPaBUJ 3I0POBOT'0 CIIOCOOY KUTTH.

© CkiaazoBi 340pOBOro CIOCO0Y KUTTA — Iie palioHAJIbHE
XapuyBaHHs, AOTPHUMAaHHSA OCOOMCTOl TirieHu, peXumy AOHA 1
CHY, PYXOBa aKTHBHICTH, 3arapTOBYBaHHSA, MIABUIIEHHSA PiBHA
KYJbTYPHU 1 3HAHB.

© IIo6 opranizmM HOpPMAaJIbHO PO3BHBAaBCA i (DYHKI[IOHYBaB,
Tpeba xapuyBaTucs 30aJIaHCOBAHO.

[lani gomallHe




1. Hamanroeatu B 30WUTI CBOFO TApPINKY 340pOBOIrO

XapuyBaHHA.TTOACHUTU YOMY came LieU BapiaHT TU
o 0bpas(na).

2. B YKpdiHi 34aBHA BCi MONOYHI NPOAYKTU HA3UBANU

"Habin". Hanuwwu tpu ceoix ynrobneHi NnpoayKTU 3
KOXHOI rpynu.

* 3epHOBI

* IPOAYKTH, IO MiCTATH OlAKM
» HAOLJ

Miapy4HuK.
. -
CTOpiHKM

231-234




3. Cynep3aBaaHHA Ans cynep3HasLiB: SKi CTPABU MOXHA
NpUroTyBaTu 3 Uumx nnoais? Yum 6yaytb BOHU
©  KOPUCHUMU?

MaHrocrtaH

Aoxek ¢pyT




