Jlexuist 11
JieTn Ta mieTHYHE Xap4YyBaHHA

YacTo pmieta acomiloeTbes y JOAed 3 OOMEXKEHHSM, CBIIOMOIO abo
BUMYIIEHOIO BIIMOBOIO BiJl paJOCTI CMAYHOTO Ta PI3HOMAHITHOIO CTOJNy. AJe 1ie
JTAaBHBOTPEIbKE TIyMaueHHs MOHATTS «/liera» mano iHmmil 3mict. «Diaitay - 1e
CIOC10 JKUTTSI, MOIJISI Ha pealibHICTh MOTOYHOTO Yacy. I B TakoMy CEHC1 10 JI€TH
TpeOa BITHOCUTHUCH SK 10 MUCTEITBA YIIPaBIiHHSA CBOIMU NOTpeOamMu, TOTPUMAHHS
PO3YMHOI'0 pEeXUMY XapuyBaHHS, PO3YMIHHS OCOOJMBOCTEW CBOrO OpraHi3My Ta
Y3TOJKEHHS! CBOTO KUTTS 3 TPUPOAOIO.

Bi icHyroul miaxoAau A0 MIETUYHOTO XapuyyBaHHS MOMKHA pO3JUINTH, B
3aJIeKHOCTI B/l KIHIIEBOi METH, Ha 3 TPYIIU:

1. MeauuHi gieTu (cTon).
B 1n1pomMy po3yMmiHHI Ji€THYHE XapuyBaHHS — 1€ CHelllajbHe XapuyBaHHs
XBOPOT JIFOAWHM, IO € 00OB'SI3KOBOIO YaCTHHOIO KOMITJICKCHOTO JIIKYBaHHSI.
BoHO IpyHTYEThCS Ha IPHUHIIMITI MAKCHMAJIBHOT 302JTaHCOBAHOCTI OCHOBHUX
Xap4OBUX PEYOBHH y JOOOBOMY paIliOHI 3 YpaxXyBaHHSIM MeEXaHi3MIiB Iepediry
XBOpOOU Ta cTaHy (hepPMEHTATUBHUX CUCTEM XBOPOTO.

JlikyBanbHa Uit TIETHYHOTO Xap4ayBaHHS 3a0€31eUy€eThCs:
1) coemianbHMM  mMaAOOPOM  Xap4yoBHX  NIPOAYKTIB;2)  BU3HAUCHHMU
CIIBBIIHOIICHHAMH MK OCHOBHHMH XapyOBHMH PEYOBHHAMU, 3) BIAIIOBITHOIO
TEXHOJIOTI€I0 IPUTOTYBaHHS JMIETUYHUX CTpaB. Hanpukiaa, BUKIIOUCHHSM 3 JIETH
OKpPEMHUX XapUyOBUX MPOJYKTIB MOXHA 3HAYHO 3HU3UTH B HIH BMICT XOJECTEPOIY,
KUPIB, HATPiIO, I[yKPYy, a BIABApIOBaHHSAM M'aca Ta pHOM — BMICT MYpPHHIB Ta
CKCTPaKTUBHHUX PCUOBHH.

Huni icaye 16 ocHoBHEX mieT: Ne 0 — pigka miera, Ne 1— 14 — nmietu npwu
pi3HUX 3aXBoproBaHHSIX, Ne 15 — 3arajdpHMIA CTLI paIiOHAIIBHOTO Xap4yyBaHHS B
YMOBaX JIIKYBaJIbHO-TTPOMUIAKTUIHUX 3aKJIaJliB. Y pamMKax OJHIET IIETH ICHYIOTH
migaieTy (Hanpukiaz, aieta Ne 1a, Nel6), ToMmy 3araigbHa KUTBKICTB JI€T gocsrae 60.

2. O3nopoByi Ta 3MinHIOKY M Ji€TH (panioHAIbHI Xi€TH).

barato nieT € mo cyTi mMpOMO3UIli€0 3MIHU CITOCOOY JKUTTS 1 MOBCAKIACHHOTO
XapuyBaHHS, a HE JIMIIE KOPOTKOTPUBATIUM «Kypcom». Po3paxoBaHi Taki mi€eTu Ha
BIJIHOCHO 3JIOPOBUX JIFOJCH.

Hiera nast BariTHUX i MarTepiB. 30anaHcoBaHE KajoOpiHE XapdyBaHHS 3
O0OMEXXEHHSIM JIeSIKUX TTPOIYKTIB.

«3ipkoBay» aiera. XapuyBaHHS 3a PO3TalllyBaHHSM 31pOK y BiAMOBIAHOCTI 31
3HAKaMu 30]I1aKy.



leitninr-giera C.Kador. CreriaabHa cucTeMa XxapuyBaHHs, 1110 BITHOBITIOE
OaslaHc OOMIHHHUX PEYOBHH Y 5KIHOK 3 PI3HUMHM TUIIaMH (PIrypH.

Po3ninbue xapuyBannsi mo [I.Illearony. Ha ocHOBI po3auibHOrO
XapuyyBaHHS MPOIYKTIB 3 METOIO HOpMali3alii JisJIbHOCTI OPraHiB TPABJICHHS.

XapuyBanusa nmo cucremi ILBperra. XapuyBaHHS 3 BHKOPHUCTAHHSIM, B
OCHOBHOMY, TPOAYKTIB POCIMHHOIO IOXOJKEHHS Ta 3aCTOCYBaHHSAM METO/IIB
rOJIOAYBaHHS.

Manoxauopiiina giera I'. lllaTanosoi. CucremMa 0310pOBIEHHS OpraHizMy,
3aCHOBaHA Ha MAaJOKAJIOPIMHOMY XapuyyBaHHI 13 3aCTOCYBaHHSIM KOMILIEKCY
JIUXaJbHUX 1 PI3UYHUX BIPAB.

Hiera JI.C. I:xapBica. 3acHoBaHa Ha BUKOPUCTaHHI y BETUKHUX KUTbKOCTSIX
si0JTydHOT'0 OITY 1 MEY.

Mieta O.A.ApkemMaHa. 3aCHOBaHa Ha CIOJIYYEHHSX JMMOHHOI KHUCJIOTH,
HACTOIO MSTH, TUKOPOCTUX TpaB. [Ipu wiil M1€TI peKOMEHIYEThCS KOPOTKOYACHE
rOJI0lyBaHHS.

3. Jierm pans kopekiii Macu Tijia (MOKUBHI Ti€TH, 3peayKOBaHi ai€TH).

liera Tphox roaun. Ilonsrae y crokuBaHHI 3arajbHOi KUIBKOCT1 Kajopid B
po3Mmipi He Outbie 1500 3a 100y mpu mpuitomMax iXKi 1o Tpu roguHu. TpuBae 2
THXKHI 1 3a0e31euye BTpaTy 2-5 Kr Baru. AJie SIKIIO €HEProBUTPATH 3HAYHO OLIbIII
3a 1500 kkan/moOy, MOXIWBI TOJOIHI 3amaMOPOYEHHS Ta 3HUKCHHS
npare31aTHOCTI.

Hiera Mipkina. Ilomsrae y crnoxxuBaHHI OyJIBHOHIB, cajaTiB Ta (PYKTIB.
MiHiMi3yBaTH CHiJ KapTOIUTIO, Kaili, Iykop 1 Bumiuky. OJQHO3HAYHO HE Miike
JIOJISIM 3 TIJIBHINCHOK KHUCIIOTHICTIO IIUTYHKOBOTO COKY, OCKUIBKH €KCTPaKTHBHI
PEYOBUHU OYJIBHOHIB MTOCUITIOIOTH NUTYHKOBY CEKPEIIifo.

Jiera ATkinca (roamByjacbKka) — 0€3ByrjieBoHA, 3i 30L/1bIIIeHUM
CIOKMBAHHAM 0ijIKa Ta KMPIB.

JlieTa ATkiHCa TpenCcTaBisie COOOI0 CHUCTEMY XapuyyBaHHS, SKa MPUBYAE
OpraHi3M BUKOPHCTOBYBATH B SIKOCT1 TOJIOBHOTO JKepesia eHeprii CBO1 BJIaCH1 KUPH,
a He BYIJIEBOMIHU 3 TKi. TOMY BUKOPHUCTOBYETHCSI B TAKOMY TPOIIEC] AK CYIIKA.
HecTayl 13 3amaciB Opra”i3My, piBeHb TJIIOKO3W B KpPOBi CTa€ CTaOUTbHHUM, IO
MIPU3BOJIMTH A0 3HUKHEHHS HaIaiB rOJ0y, SAKi YCKIaIHIOIOTh OUTBIIICTh BITOMHUX
ITET.

Moskna ictu Oynb-aKi 00caTy iK1 1 B OyIb-IKUi 9ac 100M.

[I{o6 ixa Oyna 30anaHCOBaHOIO, MOTPIOHO PETEIBHO CTEXKUTH 32 BITAMIHHO-
MIHEpaJbHUM OajaHCOM, 1100 HE 3aBJIaTH IIKOAM OpraHi3mMy. Takox Mmia yac JIETH
BXKE€ B IMEPIINI TIKIEHb CUIBHO 30UTBIIYETHCS HABAHTAXKCHHS HA HUPKH, TPO 1€
MOTPiIOHO MaM’SITaTH JIFOJISIM 3 HUPKOBUMU 3aXBOPIOBAHHSIMH.



ATKIHC paUTh YHUKATH CMa)K€HUX MPOAYKTIB, TAK BU LIBHJIKO BUTPATUTE
HaznexHi 20 r ByryieBoA1B B JieHb. Kpare icTu BigBapeHi a0o 3areyeHi CTpaBy.

Byanegooni npodykmu (3aboponeni): o [I'peuka ikiHoa

X116 1 GOpONTHSHI MPOIYKTH « Kykypyma

Bynb-siki MaKapoHH o Kabaukwu i mominopu

bynp-saka Bumivuka « TasoBani Hanoi 0e3 HyKpy
Kaprormus bezveneeoonvle npodykmu (npunycmumi 6 posymuux
Binuii muriposanmii puc KLIbKOCIAX):

DpyKTH i GPYKTOBi COKH o bynp-sxe m’sco, mTuI ta puda
Conopxki razoBaHi Hamoi o Slius

[Hokona, IyKepKH, BApeHHS 1 Me ]l o Pocnuui onii

Mopo3HBo o 3eneHi oBoui

Cpeoneyenesoonvie npooykmu (Rpunycmumi 6 o Jlucra canary

NOMIPHIL KLIbKOCHE): « CupoBaTKOBHIl IPOTETH
Mouoko (sIK 3BHUaiiHe, TaK 1 3HEIKUPEHE), Cup

I'opixu o 3HEXKUPEHUH Cup

Cup, BEepIIKOBE Macyio 1 CMeTaHa « Bona, kapa i uaii 6e3 Hykpy
KBacous 1 coueBuns o [Ilpumnpasu, cinb

Bypwuii puc

be3ByrieBoaHa /i€Ta CKIAIAEThCs 3 TPHOX (as:

Ilepma ¢a3a TpuBae nepmuii i APYruid THKACHB, 11 MeTa — IepedyIyBaTH
oOmiH pedoBuH. [lepma daza gae HalBHINI Bi3yallbHI pe3yibTaTH, ajie 1 BUMarae
HANOUIBII PETEILHOTO KOHTPOJIIO 3a palioHoM. Btparta Baru mosxe nocsiratu 10 kr.
ITin gac mepmoi (a3u 0COONMMBO CTPOrO KOHTPOJIOETHCS paIlioH 1 KUTBKICTb
JT03BOJICHUX BYTJICBOJIB B JIeHb (He Ounbiie 20 T).

3 paIlioHy OBHICTIO BUKJIIOYAIOThCA Oarari ByrjieBojiaMu MpoayKTu. Jlo Hux
BITHOCATBCS B TIEPIIy YEPry KOHIUTEPCHKi, XI1000yJI0YHI BHUPOOH, ITyKOD,
cosiogomti. He MoxHa icTi 0OBOYl 3 BUCOKMM BMICTOM KPOXMAJIO — II€ KapTOILIA,
0000B1, KyKypya3a. 3a00OpoHEHI O BXKUBaHHSA TOpPiXH, HACIHHS, CYXO(DpPYKTH
(pon3uHKH, 1HXHD, DIHIKH).

B nenp moTpiOHO muTH SKOMOTa OUIBIIE YHCTOI BOJAM, HE 3MIIIYIOUH ii 3
OCHOBHUM TpuiioMoM Tki. Jl03BOJIeHI OBOYEBI COKH, TpaB’siHi yai Ta OynIpiHOHH, a
OCh CTIOKUBAaHHA KOPEiHYy Kpallle BUKITIOYUTH.

XapuyBatucs moTpioHo apiOHO, KoxkHI 2-3 romuuu. LlikaBo, mo miera He
oOMeKy€e 00CST TI03BOJICHUX MPOIYKTIB — IX MOXKHA ICTH CKUTBKU 3aBTOHO.

Kareropuuno 3a00pOoHS€THCS BXKUBATH aJIKOTOJIBHI Ta CUIILHOTAa30BaH1 HAIIOi.

Jpyra ¢a3a 0e3ByriaeBOIHOI AIETH MOYHMHAETHCS Yepe3 JIPYTHH THOKICHD,
KOJIM 3HMYKEHHS Bary CIIOBUTLHIOETHCS 1 Bara mounHae crtadimizyBarucs. [1ix gac mmiei
da3um Tpoxu 3OLIBITYETHCS KUIBKICTH BYTJICBOJIB, B PAIliOH JOJAIOTHCS HOBI
J103BOJIEH1 TpOoAYKTH. [pyra (a3a TpuBae 3a3Buyail KiJibka MICAIIB, TOKA Bara He
JOCSTHE ONTUMAJIBLHOTO.

[IponoBxxyBaTH BiCTEKYBaTH BXKMBAHHS BYTJIEBOJIB. Y 1€l Yac KUIbKICTh
BYIJIEBO/IIB, 3a OakaHHsIM, MOXKe nocsiratu 30 r Ha 100y.
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[ToTpiOHO 30UIBIIMTH (PI3UYHY AKTUBHICTh. SIKIIO 3 SKUXOCh NPUYUH
pEryJsipHi 3aHSTTS CIIOPTOM HEMOKJIMBI, TO MOTPIOHO JOAATH il HPOTYJISTHKH,
i3y Ha BEJIOCHUIIE 1 MIAHOMH IO CXOJ1ax.

Panion mnoBuHeH OyTd OUIbII pPI3HOMAHITHUM, MO0 3a0e3NneynuTH
HAJIXOJPKEHHSI BCI1X BITaMiHIB 1 MiHEpaJIbHUX PEYOBUH B OPTraHi3M.

JlolaTKOBO MpUiiMaTH KOMILUIEKC BITaMiHIB 1 MIHEpaiiB, 00 KOMIEHCYBaTH
MO>KJIUBY HIKOZY.

B ueit wac B pailioH BBOASTHCA BOJOCHKI TOpPIXHM, HACIHHS, MUTAQb.
PosmuproeTses mepesik JOCTYMHUX KpyI (PUC, OBEC) MEAKUX KPOXMaJIOBMICHHX
OBOYIB (KapTOIIsL, MOPKBA, TOPOX).

Tpers ¢a3a nietu ATKiHCa BJlacHE BKJIIOYA€E B ceO€ BECh 1HIIUN Yac KUTTA
miciss  fapyroi ¢asu. Mera uporo eramy — MOIATPUMKA pe3yJbTaTiB JIETH.
Kopurysanns Baru Bii0yBa€eTbcs 32 paXyHOK 3MiHU KUIbKOCT1 BYTJIE€BO/IIB B MEHIO.
SIku1o panToM B TPOXH po3ciIabuiIncs, HeBeNUKa cIabrHa He HaHece HEMOMPaBHO1
mkoau Ji€Ti. [IoTpiOGHO MPOCTO CKOPOTUTH YUCIIO BYIJIEBOJIIB, MOBEPHYBIIUCH HA
KUTbKa JIHIB JI0 PAIlioHy Nepiioi ¢asu.

JlieTa Ha IBOMY €Tall He BUMarae 30BCIM BIIMOBISTHCS Bij Oysjo4ok abo
COJIOJIONIIIB, aJPKE€ YacOM JIeSKl HaJMIPHOCTI HEMHUHYYl. AJie KOHTPOJIOBATH CBIi
paiioH MOTpiOHO sIK 1 paHimie 1 mpu 30UTBIIEHHI Bark CKOPOTHTH KUIBKICTh
BYTJICBOJIIB IO HOT0 HOpMaJTi3aIllii.

Sk 1 paHile CTEXUTH 3a JICHHOIO HOpMOIO ByriieBoiB. CepemaHsi HOpMma
CIIO’KMBAHHS BYTJIEBOJIIB B JIeHb — 40 T, Bce, 110 OUTbIE BIIKJIAAEThCS Y BUTIISAI1
KUPY.

He nmo3Bonsatu cBOili Ba3i MepeBUIYBATH ONTUMAJIBbHHUA OUIBIN, HIK HA TPHU
KUTOTpaMH.

BinkoBa aiera /{roxana.

BiikoBi NpoaAYKTH MOKHA iICTH KOJIH 3aBroiHO, B OyAb-IKHX KiJIbKOCTAX
(micHe M'sico i IIMHKY, AWUA, OyAb-iKy pHOY i MOpenpoayKTH, 3HeKHMpPEeHi
MOJIOYHI MPOAYKTH)

HieTa cknanaeThes 3 4-X eTamiB: etan 1 «Atakay, etan 2 «UepryBaHHs», eTan
3 «3akpimienns» i eran 4 «Cralumizamisiy. TpuBamicTh MepIIux TPHOX ETaIliB
3aJIe)KUTh BiJ Bard, sIKy BU XodeTe ckuHyTH. OcTaHHil etan - «Crabimizamisy, e
croci0 KHUTTS, TIPU SKOMY JOTPUMYIOYUCH KUTBKOX MPOCTHX PEKOMEHAIl BH
3MOKeTe 30epiraTi JOCITHYTUN pe3ybTar.

PesyabraTr* Eran 1 Eramn 2 Eran 3

5 kr 2 mHSA 15 nuiB 50 nHIB

10 kr 3 nHA 50 nHIB 100 nuiB




15 kr 4 nua 85 nHiB 150 gHiB
20 kr 5 nHIB 120 quiB 200 mHIiB
25 xr 7 IHIB 155 nHiB 250 nHiB
30 xr 7 IHIB 160 nHiB 300 guiB
40 xr O nHIB 190 nHiB 400 nuiB
50 kr 10 mHiB 330 gHiB 500 mH1B

Ha nepmomy erami Mo)XHa iCTM TUIBKM OUIKOBI MPOAYKTH. 3 KOXHUM
HACTYITHUM €TarioM Ball parmioH Oyzae posmuproBatrcs. Ha apyromy erami Bu
MoskeTe icti oBoui. Ha TpeTbomy - 1ogaeTbes OJIMH PPYKT 1 IMATOYOK TBEPOTO
CUPY B JIeHb, KpIM TOTO, Ha IaHOMY €Talll B 3MOKETE MeP1OANYHO BIAIITOBYBATH
«CBSITO NUTyHKa» Ta iCTH KpoxMmaloBMicHI npoayktu. Ha yerBepromy erami Bu
MOBEPTAETECS IO HOPMAIBHOTO PEKUMY XapUyBaHHS.

OpnHe 3 BaXJIMBUX NPABWII JI€TU - NOBHICTIO BUKIIOUUTU Oy/b-sKE€ MAaclo,
KUp 1 MaiioHe3. ['oTyiiTe 6e3 Maciia Ha CKOBOPO/Il 3 aHTUIPUTAPHUM MOKPUTTSIM,
BapiTh MPOJYKTH, 3alliKalTe iX y MYXOBIli, BUKOPUCTOBYHTE MIKPOXBUJIBOBY IIiY,
napoBapKy 1 Ipuiib. 3ampaBisiiTe cajgaT HEe MailoHe30M ab0 POCIMHHHM MaciioM, a
JTUMOHHHM COKOM.

ITix gac g1eTH, @ TAKOK MICJIs 11 3aKIHYEHHS BaKJIMBO II[OIHS B)KUBATH BIBCSHI
BHCIBKH. BOHM 3aMiHSTh BaM OJIMH MTOBHOLIIHHUHN IPUHOM K1, TOAAPYIOTh BITIYTTS
HACUYCHHS, CIIPUSATUMYTh 3HIDKEHHIO PIBHS XOJIECTEPUHY, JOMIOMOXKYTh YHUKHYTH
3amopiB. 3 BUCIBOK MOYHA BHUITIKATH JOMAIIHIN XJ1i0, TOTYBaTH NECEPTH, BAPUTH
Karry, MpUAMaTH iX 13 3HSKUPEHUM KePipoM.

Lle#t eranm mo3BOJsiE MIBUAKO MOOAYMTH mepini pe3ynbratu aietd. Ha erami
«ATakay cIig B)KABATH 1,5 CT. JIOKKH BIBCSIHUX BUCIBOK B J€Hb.

Bama 1xa Ha manomy etami - OUTKOBI MPOAYKTH 3 HU3BKHUM BMICTOM KHPIB 1
BYTJIeBOAIB. Taki MpOIyKTH MOKHA ICTH B OyIb-sIKUN Yac, B OyIb-KNX KUTBKOCTSX,
SIK TTiJ] 9ac aTakH, TaK 1 Ha Oy/Ib-sIKOMY IHIIOMY €TaIli Ji€TH:

o TensTnHa HEXHUpPHA

o bine M'aco nruii: Kypka, iHAM4YKa, IEPENIKa, mecapka (0e3 MKIpKH)

o [llunka micHa, 10 4%

o Ileuinka suioBHYA 1 Kypsiua, HUPKU

o S3uK Tensuui 1 sUIOBUYUM (TIepeIHS YaCTUHA)




M'sco kponuka

Puba Oynp sika

MopenponyKTu: KpeBeTKH, KallbMapH, Mifli TOLIO
Paknu

Ixkpa Oe3 macna

Kedip 3uexupennit, 0,5%

Cup 3uexupenuit, 0%

Cup pinkuii, 3uexupenuid, 0%

Momnoxko 3uexupene, 0%

Coeuii cup «Tody»

HactynHi O11KOB1 MPOAYKTH MOKHA BXXKUBATH B OOMEKEHUX KUIBKOCTSIX:

Sitng xkypsdi, He Outblie 2 KOBTKIB B JIEHb, O1IOK 6€3 00MeXeHb
Kpabogi manuuku, He OinbIe 8 MT. B ICHb

Takox Ha OyJIb-SIKOMY €Talll IIETU MOXKHA BXXUBATU MPOAYKTH, 5K1, HE Oy1ydn
OUTKOBUMH, MICTSITh MIHIMYM KHPIB 1 ByTJI€BOAIB, 200 HE MICTSTH iX 30BCIM:

Yaii yopHUd, 3€JI€HUM, TpaB'sHUN

Kaga po3unHHa 1 3aBapHa

Koka-komna maiiT 1 memnci-kosa JanT

3aMiHHUKHY IYKPY (KpiM PPYKTO3H, TITFOKO3H 1 COpOITY)
Kaxkao 3 HuzbkuM BMicTOM Xupy, A0 14%, 1 4.11. HA 100y
Kykypynzstauit kpoxmans, He Outbie 1 cT.J1. Ha 100y
Momnoko cyxe, 3Hexupene, 1,5%, e 6unbiie 3 cT.JI. Ha 100y
[TimennyHi BUCIBKHU, HE OibIne 1 CT. 1. Ha 700y
ApoMaTuzaTopu XapuoBi

PosnymryBau Ticra

Kenatun

BynbiioHH1 KyOMKH 3HEKUPEH1

HuOymns (e 6upmie 1,5 muOyavHM B ICHB)

JIumoH K TpurnpaBa (He MUTH K TUMOHAJI 1 HE BXKUBATH SIK PPYKT)
[TeTpymka

Kvun

Oner

[Npuurs, B MOMipHUX KUTBKOCTSIX

Cinb, B MOMIPHHUX KITBKOCTSIX

Banins

Kopuns

XKyBanpHa rymka 0e3 IyKpy Ta IHII MPOAYKTH 3 MIHIMAJIbHUM BMICTOM
KUPIB 1 ByTJEBOIB.

Cawme 3a mincyMkamu etany «HepryBaHHs» BU JocsirHeTe OaxkaHoi Baru. Ha

[bOMY €Tafi BH uyepryere OLIKOBI JIH1 3 OUIKOBO-0BO4YeBMMH. OJUH JI€Hb YHCTO
OUIKOBUM, HACTYITHUI - OUTKH 3 OBOYAMHU.

Ha erami «YepryBaHHs» CITi1 BJKMBATH 2 CT. JIO)KKH BIBCSIHUX BUCIBOK B JICHb.



KinbKiCTh OBOUIB HE OOMEXKYETHCS, 5K 1 OUTKOBUX IMPOTYKTIB.
3a00poHEeH1: KapToIuls, BCl BUAM Kpyln 1 MakapoOHHMX BHpOOiB, TOpPOX,
KYKYpy/3a, KBacoJis (He CTpy4KOBa), OJIUBKH / MACIMHH, aBOKa10, 000, COUEBUILIS.

Etan «3akpimieHHs» NpU3HAYEHUNA JI1 3aKpIIUIEHHS JOCATHYTOI Baru.
TpuBasicTh 1BOrO eTamy BHU3HAuYA€ThCA 3a (opmynoro: 10 AHIB HA KOXKHHM
CKUHYTHUH KiorpaMm Bary. Hampukiman, Ko B CKUHYIH 12 KT Bard, TO TPUBATICTh
1bOro eTamy Jjs Bac ckiazae 120 gHis.

CnoxuBaHHS BIBCIHUX BUCIBOK 30UIBIITYETHCS /10 2,5 CT. JOKOK B JICHb.

Ha npomy erari Bu MOXKeTe JOJATH B CBii pallioH:

o Onun QpyKT B JeHb (32 BUHATKOM THX, SIKI MICTSITh 3aHAJITO 0arato IyKpy:
OaHaHM, BUIIIHI, YePEIIIHI, BUHOTPAJI, 1HXHP).

o OnuH MIMaTOYOK CUPY B JeHb Baroro 40 1, (ajie yHHKaiTe CUpY 3 TUTICHIBOIO,
M'SIKOT'O CHPY 1 CHPY 3 KO35iU0TO MOJIOKa), Hamarairecs He Bxxkuatu cupu Butie 40%
KUPHOCTI

o Jlexinpka pa3iB Ha THXKJEHb BU MOXETE ICTH HEOOMEKEHY KUIBKICTh SITHSTH,
CMa)K€HOi CBUHUHU 1 O€KOH.

Ha ¢a3i «3akpituieHHs» 3'IBISIOTHCS JIBa JIY’)KE MPUEMHUX HOBOBBCICHHS - IIC
MOPIIisT KPAaXMAJIOBMICHUX MPOJYKTIB 1 «CBATO IUTyHKa». PO3MiIiTh KUIBKICTH JTHIB
TPETHhOro eTamy HaBnulL. [IpoTsrom nepiroi yacTUHH, BU OyieTe MaTH MPaBO HA OJHY
MOPIII0 KPaxMaJIOBMICHUX TMPOJYKTIB Ha THXKJIEHb 1 OJJUHE «CBATO IUIYHKa», y
JPYTid YaCTHHI - B1 MOPITIi KPOXMAJIOBMICHHUX 1 IBA «CBATA ILTYHKY».

[Tpuknaan xkpaxmanoBMiCHUX TpoAykTiB: Kaproms, 1-2 mit, 3ameyeHa B JyXOBIi
pasoM 31 IKipkoro, a6o y ¢hons3i; Puc, He 6inbmie 125 r; Makaponu; I'peuka.

«CBATO NUTYHKAY - 1€ OJMH IPUIOM 1K1 IPOTATOM SIKOT'O BU MOXKETE iCTH BCE,
o 3aBroaHo. KilbKicTh TKi OOMEKYEThCS OJHIEIO TOPIIEI MEPIIOro, OIHIE0
MOPIIIEI0 APYTOro 1 OJIHIEI0 TOPIIEI0 AecepTy. 3a KUTBKICTIO 1K1 - OpIEHTYHUTECS Ha
cepeaHi po3Mipu TopIliii B kKade 1 pecTopaHax.

OnuH 1eHb TOBUHEH OyTH YUCTO OUTKOBUM, HaMKpallle, sSKI0 BU 3a34aJIeT1/Ib
BUpimmTe 175 cebe skuii 1me Oynme aenb. [l'ep [liokaH pekoMeHaye 3poOuTH
OUIKOBHM JTHEM YETBED.

HieTa mo3aay, BU BKE 3aKpiMid MOTPIOHY BaM Bary, 4ac MEepeXOJUTH JI0
HOPMAJILHOTO PEXKUMY XapuyBaHHS. J[0 1IbOTO MOMEHTY 3MIHWJIHCS BaIlll Xap4yoBi
3BUYKH, BU 0araTo Mi3HAIHCS TIPO Te, AKi MPOTYKTH HE CTAHOBISATH HEOE3MEKH ISt
BaIloi Bard, a TAKOX PO3YMI€TE CIIOKUBAHHS SKUX MPOYKTIB CJIiJ] KOHTPOIIOBATH.
Tenep B Mo’keTe iCTH BCE IO 3aBrOJIHO, NMPHU IHOMY MaM'sTAaliTe MPO TE, YOMY
HaBYMJIa Bac Ji€Ta - HE 3aXOIUTIOMTECS HAIMIPHO COJOJAKHMH 1 OOPONTHSHHMU
MPOAYKTaMu, 30€pexkKiTh B CBOEMY PAIliOH] JOCTATHIO KUIBKICTh M'sica 1 OBOYIB.

106 306epertv OoTpUMaHW Pe3yabTaT, MPOIOBKYUTE TOTPUMYBATHCS KUTBKOX
MPOCTUX TIPABHII:
o DxTe 3 CT. JI. BIBCSHMX BUCIBOK II[OTHSI



o JloTpumyiiTech «OLTKOBOTO YETBEPTa»
o [Iluuite BOMY

o XOIITh HIIIKHA

o BiamosTtecs Big midTy

Kero-niera. B pauioni mae 6ytu 80% >xupis, 15% Oinka 1 5% ByrieBoiB.

CepenzemHOMOpCHKA JIi€Ta — OAUH 3 HAWOLIbII MPABHIBHUX | KOPHCHUX
CTWIIB Xap4YyBaHH#, 30arayeHnil KJIiTKOBUHOI0, OMera 3 sKupaMu Ta OLIKoM.

Partion cepenzeMHOMOPCHKOT Ai€TH PO3POOIICHHI Ha OCHOBI TUX MPOYKTIB, SKi
BXKUBAJIM B TaKUX KpaiHax, gk Itamis ta ['pentis y 1960 pori. JlocmiiHUKY Bia3HAYMIH,
0 ITAJIKIN Ta TPEeKW OyJIM 370pOBIlli, HDK CKa)XIMO aMEpUKaHIll, Ta MajJd HU3bKUI
PU3UK BUHUKHEHHS 0aratbOX 3aXBOPIOBaHb, MOB'sI3aHUX 13 cloco0oM KUTTS. CyuacHy
BEPCIIO JIOMTOBHUJIN JIIETOJIOTH, Y PE3YIbTAaTi OTPUMABIIH 30aTaHCOBAHY JIETY.

Benuka KUIbKICTh crieliii, 0BO4iB Ta ()pyKTiB, FOPIXiB, HUIBHUX 3JIaKIB Ta MaJia
KUTBKICTh COJI1, OJJMBKOBA OJIisl 3aMICTh COHSIITHUKOBOI.

s nieta Oa3yeTbCs Ha 3I0pPOBUX, HEOOPOOJEHUX CEPEeI3EMHOMOPCHKHUX
NPOAYKTaX, TAKUX SIK:

. 0BOYi: MOMizopu, OPOKOJIi, KalycTa, MIMWHAT, ITUOYJIs, [BITHA KAIMyCTa,
MOpKBa, OprocceNbchbKa KamycTa, OripKy Ta 1HIIIL;

. ¢pykTH: s060yKa, OaHaHM, aneNbCUHM, CPYIIl, NOJYHHIS, BUHOTpa,
(biHIKY, THXUD, AUHS, TEPCUKH Ta 1HIIIL,

. ropixu Ta HACIHHS: MUT/AJIb, BOJIOCBKI TOpPIXH, TOPIXH MakKagamis,
(byHOYK, Kelbl0, HACIHHS COHSIIHUKY, rapOy30Be HACIHHS Ta 1HIIIL;

. 0000Bi: KBacoJIs1, TOPOX, COYEBHUIIS, HYT Ta 1HIIII,

. OyJb0HM: KapTOIUIS, COJIOJKA KapTOIIs, pina, sSIMC Ta 1HIIIL;

. nijlicHe 3epHO: IIUTICHUM OBEC, KOPUYHEBUN pHUC, KUTO, SUMIiHb,
KyKypyZ3a, TpeukKa, [{IbHa MIIEHULA, HIIbHO3EPHOBUM X110 Ta MaKapOHHU;

. puda Ta MOpPEeNpOAYKTH: JOCOCh, CapAUHHU, (HOpENb, TYHELb, CKYMOpis,
KPEBETKH, YCTPHUII, MOJIFOCKU, Kpad, MiIii;

. AOMAIIHA NTHLA: KypKa, KauKa Ta 1HI1YKa;

. SANA: KypsAdl, IEpeneauHl Ta Ka4uHi;

. MOJIOYHI NPOAYKTH: CUP, TPELBKUNA HOTYPT;

. TPaBH i cnenii: yacHUK, 0a3WiIiK, M'siTa, pO3MapHH, IaBIisl, MyCKaTHUN
ropix, KOpHuIld, NepeLpb Ta 1HII;

. KOPHCHI KHPHU: OJIMBKOBA OJIisl, OJIUBKH, AaBOKAJ0 Ta Macyio aBOKaJo.

[IponykTn, siki BapTO OOMEXKHUTH — 1€ BCl NPOAYKTH, SIKI BUTOTOBJICHI

MIPOMHUCIIOBO, HAMpPHUKIaA: COJa; IyKEpPKU; MOPO3UBO; CTOJOBUM Irykop. Takox [0
IBOTO TMepeiKy MOXKHa BigHEeCTH padiHOBaHI 3epHa — OUTMH X110, MakapoHH 3
padiHOBAaHOT MIIEHMIIl, a TAKOX yCl TPAHC-KUPH, Kl MICTATHCS B Mapraputi Ta
o0poOnenux npoxaykrtax. Cmin Takoxxk 3a0yTu ¥ mpo padiHoBaHI ojii (coeBa oii,
parcoBa ouisi, 0aBOBHsIHA OJIis1), @ TAKOXK Mpo 00OpoOlieHe m'sico (koBOAcH, XOT-I0TH).
Crony TakoX MOXKHA BIHECTH ¥ MPOJIYKTH 3 BUCOKHUM CTyIEHEM OOpoOKH, a
TaKOX BCE T€, 10 MO3HAYCHO 5K "3HEKHpeHe" ado "mietnyne", HamiBpaOpHUKaATH.



Crnig 3a3HauMTH, M0 KaBa Ta Yaldl TaKOX MalOTh BXKUBATUCSA Oe€3 JOJaBaHHS
HyKpy.

CepemnzeMHOMOpPCHKA Ji€Ta mepeadadae Takox 000B's13k0By HopMy Bou (30 mi
Ha | KT Macu Tina) Ta OOMEXEHHS BXKMBAHHS QJIKOTOJFO0 — | MOPIIis B IEHh MAKCUMYM
(1 kenux BUHA).

Le#t paiion xapuyBaHHS — KOPUCHUH 111 pOOOTH CeplIs.

CepenzeMHOMOpPCHKA JII€Ta OOMEXY€E BXKUBAHHS YEPBOHOI'O M'ACa, PEKOMEHIY€E
BXKMBATU JUYHMHY Ta YEPBOHE BUHO Yy MOMIPHUX KITBKOCTSIX. AJie A5l OUIBIIOT KOPUCTI
BapTO 3MEHIINTHU KIJIBKICTh COJIOJKOT0, AJIKOTOJII0, CMaKEHOT'0 Ta KaJlopiil B IILIIOMY.

Bona Hemae mpoTurnokasaHs Ta MiIX0JUTh YCIM, SIKIIIO HE BXKUBATH TUTBKH OJUH
MPOJYKT MOCTIMHO Ta Y BETUKUX KUTBKOCTSIX.

Hiera DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

Ha aymky amepukaHChKMX AOCHIAHUKIB, Halle()eKTUBHIIIOW JIE€TOIO IS
310poBOro crmocody kutts € giera DASH (mis 3ynuHeHHs rinmepreHsii),
po3pobiieHa amepukaHChbkuM HallioHanbHUM IHCTUTYTOM CEpIIsl, JIET€Hb 1 KPOBI
(NHLBI).

l'omoBHa MeTa nieTw — 3amoOiraHHs MIIBUIIICHOMY apTepiaJbHOMY THUCKY
(rimepreH3ii) Ta 3HUKEHHS HOTO0.

Kaniif, kanpiiii, IpoTeiHU 1 BOJOKHA € HApKHUM KaMEHEM XapyyBaHHS 3a
nietoro DASH, ska akieHTye Ha 3HAYHOMY CIIOKHMBaHHI (PYKTIB, OBOWIB,
IIJTbHO3EPHOBHX, OUIKIB 3 HEXKHUPHOTO M’ sica, 0OMEKEHHI1 )KHUPIB, KUPHUX MOJTOUYHUX
IIPOJIYKTIiB, OJIi1, COJIOJKMX HAIOiB, COJIOJIONIIB, a TAKOXK COJII.

JlieTa BpaxoBy€ KUIBKICTh KaJOPid, HEOOXITHUX JJISI KOKHOTO KOHKPETHOTO
BIKY ¥ piBHSI aKTUBHOCTI, Ta PEKOMEH/IY€ JKEpeIIa [UX KaIOpPiH.

Hieta 3 2000 kamopiéi mnepembayae MIOJCHHE CIIOKUBAaHHS TDKI TaKHUMHU

TOPIIISIMU

. 6— 8 mop1iif cTpaB i3 MUTBHO3EPHOBUX;

. 4— 5 mopiit GpPyKTIB Ta OBOYIB,;

. 2— 3 mop1ii HeXKUPHUX MOJIOKOIIPOTYKTIB;

. 6 ab0 MEeHIIIe MOPIIi HeXXUPHOTO M sica, nTulli Ta pudu (1 mopiris — 30
r).

[lepenbaueHo Takox:

. 4-5 mopiii TOpixiB, HACIHHS 1 6000BUX (HA THK/EHB);

. 2—3 mopIIii )KUPY YU OJIiT;

. HE OUTBIIIEe 5-TH MOPIIKA COTOKOTO (Ha THKICHB).

CnoxuBaHH# coJil He Mae niepeBuiiyBatu 2500 Mr Ha ieHb (a Kpalie — B3araii
10 1500 mr). /{51 3MEHIIIEHHS CIIOKUBAHHS COJIi TpeOa BIIMOBUTHCS BiJl MApUHA/IIB,
KOITYEHOTO0, 3aMICTh CYITiB 00upatu oBoui/(hpykTH. Hamaraiitecss BAKOpUCTOBYBATH
OuThIIIe CITeIiii, TpaB, JMMOHIB, ONTY, BUHA 1 0€3COJILOBUX IMPHUIIPAB IIiJl dYac
MPUTOTYBAHHS CTPaB.

Hieta DASH nae 3Mory crnouBaTtu IEBHY KUIBKICTh CTPaB 13 pO3MAiTUX Py
MPOAYKTIB, SKa 3aJIe)KUTh BiJ JJ03BOJCHOI JEHHOI KUIBKOCTI Kaylopii. PiBeHb
KaJIOpaXy KOKHOTO 3aJI€KHUTh BiJl BIKY Ta CTYIEHs (PI3MYHOT aKTUBHOCTI, SIKAW CII1]
po3MIsiAaTH  SIK €HEepreTUYHO 30aj]aHCOBaHY cucTeMy. Ko X BH XOoyeTe


https://www.medcenter.lviv.ua/blogs/pidvyschenyj-arterialnyj-tysk-porady-pacijentovi_n504
https://www.medcenter.lviv.ua/blogs/pidvyschenyj-arterialnyj-tysk-porady-pacijentovi_n504
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YTPUMYBATH CBOIO aKTyaJIbHY Bary, TO CHOKHUBATH CIIJ Ty KUIbKICTh KaJoOpi, SIKY
BU CHAJIIOETE BHACHINOK (DI3UYHOI aKTUBHOCTI. K110 % Bam Tpeba CKUHYTH Bary,
TOJI1 CLIO’KMBAWTE MEHILIE KaJIOPii, HIK BU BUTpavaeTe ado MiIBUILITH PIBEHb CBOET
aKTUBHOCTI, a0 CIaJIoBaTH OUIBIIE KaJopiil.

SIKi € piBHI aKTMBHOCTI?

1. ManopyxJiuBuii, KOJIM BU MAa€Te JIMIIE JIETKI HABAHTAXKEHHS, fAKI €
YaCTHHOIO BalllMX PYTUHHUX IIOJEHHUX 3yCHIIb.

2. TlomipHO aKTUBHUI, KOJIM BU XOJAUTE MIlIKK Oomait 1,8—5,5 kM 1oaeHHo 31
IIBUJKICTIO 5,5-7 KM/ Troa, a TaKOX MA€Te MPOTAroM [HA Jerki (i3udHi
HaBaHTaKEHHS.

3. AKTMBHUH, KOJIM BU XOQUTE IIOIHS OLIBIIE, HIK 5,5 KM 31 IIBUJKICTIO 5,5-

Crioci0 XuTTs

C Bi [Tomipua
Tatb 1K, poKH Custauii bi3uuHa AKTHUBHUI
AKTHUBHICTH
19-30 2000 2000-2200 2400
Kinkn 31-50 1800 2000 2200
51+ 1600 1800 2000-2200
19-30 2400 2600-2800 3000
YoJ10BIKH 31-50 2200 2400-2600 2800-3000
51+ 2000 2200-2400 2400-2800

7 xM/roj Ta MaeTe JeTKl (PI3UYH1 HaBaHTAKEHHS.

BBonbTe 3MiHM 0 BamIoro paiioHy MOCTynoBo. Po3modHITh 3 TOro, 1o
JOJTANTE TOPITiF0 OBOYIB J0 0011y OJHOTO JHS a00 Beuepl HACTYIHOIO, TOJanTe
TaKOX, MPUHANMHI, OJHY TOpPIi0 (PYKTiB. 30UIBIIITH CIIOXKUBAHHS 3HEKUPEHUX
MOJIOYHUX TPOJYKTIB A0 3-X mopiid geHHo. OOMeXTe CIOXHMBAHHS HEXKHPHOTO
M'sica 1o 6-tu yH1ii (90 1) nerHo (um 3-X yHIiM) Ha 1 mpuiiom ki, 110 BiATIOBiAa€
pPO3MIpYy KOJIOAM TPajJbHUX KapT. SIKIIO B 3BHKJIM JO BEJIUKHUX MOPIIA Mm'saca, TO
MOCTYIOBO 3MEHIIYWTE iX HA TPETUHY YW HaBITh HAa MOJOBHWHY B KOXKHIM MOPIIii.
3amanyiiTe IOHAaWMEHIE JBa BereTepiaHchbki (um Oomail Oe3M'sicH1) 1HI Ha
TUK]ICHb.

Ilepeciune menro DASH 3 Bmictom 2300 mr Hatpilo xjaopuay (4aiiHa
JIO’KKA) MICTUTD:

2062 xanopii, 27% xupiB (30kpema, 6% HacuueHuX xupin), 18% Oi1KiB, 55%
BYIUIEBOJIIB, 37 T BOJIOKOH, 4.9 T Kajito, 2.1 r HaTpito.

CnoxuBaiiTe KypsATUHY Ta puly y MOMIpHUX KUTBKOCTSX. He 3moBkuBaiiTe
CULITI0, HATOMICTh BUKOPHUCTOBYHTE TpaBH, CICIii Ta JTUMOHHY IeApYy. YHUKaWTe
COJIOJIKOTO 1 JKHPHOTO, Hajsraiite Ha (PpyKTH 1 HE MepedopIIyidTe 3 YEPBOHHUM
Mm’sicom. [I{ono ankoroimto, To 30epiraiiTe CTPUMaHICTh 1 TOMIPKOBAHICTb.

3acTrepeskeHHs:

Hieta DASH wicTtuth OuUIbllly KIIBKICTh MOPHIA (PYKTIB, OBOYIB Ta
LIJIbHO3EPHOBUX MPOAYKTIB, HI)K MM 3a3BuUyaill crnokuBaemo. Taka ika MICTUTh



11

0arato BOJIOKOH 1 MOK€ 3YMOBUTHU 3IyTTsA Ta MpoHOCHU. J[JIsi YHUKHEHHS TaKuX
po0JieM pO3IIUPIONTE CBIM pallioH MOCTYMOBO MPOTITOM KiJTbKOX THUXHIB.

BererapiancTBO — cMCTEMHU Xap4YyBaHHS, AKi BUKJIIOYAIOTH 3 TXKi
NMPOAYKTH TBAPHMHHOTO TMOXOIKEHHSI.

Bunu BererapiancTna:

v’ JlaktoBererapiaHcTBO - 1Il€ BHJ BEreTapiaHcTBa, IPH SIKOMY
BUKITIOYAIOTh Maibke BCI MPOAYKTH TBAapUHHOTO ITOXO/DKEHHS, KPiM MOJIOKa,
MOJIOYHMX TPOJYKTIB Ta MOJIOYHHMX JKHPiB. TakoX BHUKIIOUAIOTHCS JEAKi BUIH
cupiB, 60 B HUX J10AAIOTh CHUUYXHHI (DEpMEHT Ta 1Ie *KeNaThH, KU poOJsATh 3
KICTOK TBapHH.

v OBoBererapiaHCcTBO - TPUXUIBHUKH CIIOKUBAIOTh TUIBKU POCIUHHY
DKy, MeJT 1 STALIS.

v IleckerapiancTBO - KpIM MOJIOKa, s€llb, MEIy 1 POCIMHHOI iXKI,
MEeCKOTapiaHIll TAaKOX CIOKUBAIOTh PUOY 1 MOPETIPOTYKTH.

JlakToBererapiaHIll 1 OBOJAKTOBEreTapiaHIill €, MO CYyTi, NPUXWIbHUKAMHU
3MimIaHo1 1Ki, 0 CKJIAJIA€ThCS 3 MPOAYKTIB SK POCIUHHOIO, TaK i TBAPUHHOTO
NOXO/KeHHs. Takui parioH XapyyBaHHS CKOpIIIE € JI€TOI0 3 BereTapiaHChKOT
CIPSMOBAHICTIO.

v BerancTBo (cyBope BererapiaHCTBO) - HE BXKMBAIOTh B 1KY HIfKI
POJYKTIB TBAPUHHOTO MOXOJKEHHS, a came: M'aco, puby, MOJIOKO, SIS, Men 1
OyIb-IKHUX CTPaBH, 110 MICTATh MOXIAHI IIUX MPOTYKTIB.

v Cupoininns, gx BapianT BerancTBa. CupOil BIAKUAAIOTH TEIUIOBY
00po0Oky k1 (Buie 40 ° C), TOMY 1110 BBaXKAIOTh, 1110 BUCOKA TeMIIepaTypa 3HUIITYE
KOPHUCHI BITAMIHH 1 IOKUBHI SKOCTI.

v @DpyKTOpiaHIM - BKUBAIOTh B 1Ky TUIBKU SATOJU 1 PPYKTH, a TaKOXK
HACIHHS Ta IHIII YaCTUHW POCIHWH, SKI MOXKHA 30MpaTH, HE 3aBIAl0YM POCIMHAM
KoM (KOPIHHSA 1 3JJaKH HE BXOJATH JO PaIliOHY).

PocimmuHmit 61710k 3aCBOIOETHCS 3HAYHO TipIe, HXK TBapUHHUM. Tak, 0110k
JopHOro xj110a 3acBoroeTbes Ha 48-70%, kaprorn — Ha 60-68%, rpeyaHoi Kari —
Ha 60-70%, mmonsHOi — HA 50%, B TOM Yac K OUIKK M’sica, pubH, S€Ib 1 MOJIOKA
3aCBOIOKOTHCS B Mexax 98%

JlocnmigKkeHHS BKa3yIOTh, [0 BereTapiaHili MalOTh HUKY1 PU3U KU TOSABH
CepIEeBO-CYAMHHUX 3aXBOPIOBAaHb, OXHUPIHHS, [EIKUX BHUIIB paKy (paky
IMUIYHKA). OsBoueBa Ka roneperKae PO3BUTOK aTEpPOCKIIEPO3Y.
AOu OyTH KOPUCHOIO, POCIHHHA Ji€Ta Mae OyTH JOTPUMaHa PETEIbHO Ta
yBaXXHO. AK€ IIe HE O3Ha4a€ MPOCTY BIIMOBY BiJ M’sica Ta MPOIYKTIB
TBApUHHOTO TOXO/KeHHa. Came 310poBHH pPOCIMHHUM pamnioH (oBodi,
bpyKTH, HACiHHS), a TaKOX IMOBHOI[IHHA 3aMiHa TBAapUHHOTO OidKa Ha
pocnuHHUM (6000Bi, COEBI MPOAYKTH, TOPIXH).

UucneHH1 10CaiXKeHHS IPOJIEMOHCTPYBaJH, 1110 OUTBIIICTh BereTapiaHiliB He
OTPUMYIOTh JAOCTATHBHOI KUIbKOCTI BiTaMiHiB B12 i D, Omera-3 >XUpHUX KHCIOT,
KaJIbI[110, LIUHKY, Moy Ta 3amiza. Tox mpu AOTPUMAHHI JAaHOI J1€TH HEOOXITHO
JI0JIATKOBO 3a0e3MeyyBaTH OpraHi3M 3a3HAYCHUMU CIIOTYKaMHU.
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Jlo Oynp-sikoro croco0y xapuyBaHHS BapTO MIAXOAUTH  3BaXKEHO.
EBounroniiino, (hepMEHTHI CUCTEMH JIIOJMHU CHPSIMOBAH1 HA MEPETPABICHHS Pi3HOT
3a IIOXOJ/DKEHHSM 1K1, TOOTO mroguHa € BceeimHoro. Came Ppi3HOMAHITTS €
HAMONTUMAJBHIIIOK CTPATErI€I0 XAPYYBAHHSA.

I'myyka Bererapiancbka jaiera

[IpuxuIbHUKY THYYKOIO BETe€TaplaHChKOI M1€TH, 32 JAaHUMHU BUCHHUX, BaXaTh
Ha 15 BiICOTKIB MEHIIIE MPUXUIBHUKIB M'sica, MEHIIIE CXUJIbHI 10 1H(DaPKTIB, 1adeTy
1 paKy, a TakoX >XMBYTb B cepeJHbOMYy Ha 3,6 poky noBuie. Jlana cucrema
XapuyBaHHS 3aKJIMKAE 10 BIIMOBH BiJ M'Aca, ajie I0MyCKae BUKIIOUEHHS, SKIIIO BCE
K JIyXKe XOouyeTbCs (BAXKJIMBO TMPHUCITyXaTHCS JO TMOTped opraHizmy).

IHTepBaIbHE rOJI0yBAHHS.

Lls nmieta mnepenbavyae, IO JIIOJAMHA JOTPUMYEThCS TEBHOTO PEKUMY
xapuyBaHHs1. Haituacrtime e 16/8, To6to 16 ronun Ha 100y Tpeda yrpuMyBaTHCS Bil
XKi, a perTy 8 MOKHA BKHBATH 1110 3aBIOHO.

Aemodpacis (nocniBHO, ‘“‘camMomoinaHHs’) — TpoOIeC, IO BiAOYBAEThCA B
KJIITHHAX. BUTKY, 1110 HeMpaBWIIBHO “3rOpHYTI”, CTapl OpraHesnu, BIpycu Ta 6akrepli,
Kl MOTJIM TOTJIUHYTH KJIITUHU IMYHHOI CHUCTEMH, MOTPAIUISIIOTH B JII30COMU 1
HiAAal0ThCsl 3HUIIEHHIO. Jli3ocomMa Harajaye myXupelb BCEpeIHUHI KIITHHU 13
dbepMeHTaMu, K1 3HMINYIOTh HEeMmoTpiOHe. TakuM YMHOM Halll KJIITUHH "pOOJISITh
npudupanHs".

Leti mporiec BiAOyBa€eThCs B TUT MOCTIMHO, aje KBOJIO. AKTUBY€E aBTO(darito
HU3Ka YMHHUKIB, 3-TIOMDK SKUX — TOJOJYBaHHs, OOMEXeHHs Kajopid Ta Gi3udH1
HaBaHTaKCHHSI.

ABtodaris Ta TONOM, SAKUK 11 3amyckae, BUSBWINCS €(PEKTUBHUMH B
MOJICTIIIEHHI ~ XBOpOO, TMOB’S3aHUX 13  3alajeHHsSM, CepIeBO-CYJAUHHUX,
HEHWPOJIETCHEPATUBHUX 1 META0OJIIYHUX XBOPOO, OXKUPIHHSA Ta PaKy, CIIOBUIBHEHHS
CTapiHHS Ta MOJOBKEHHS TPUBAIOCTI KUTTS.

ABtodaris gomomarae 3HUIYBATH MIENOigHI OJISIIIKA B HEHpPOHAX TMpHU
xBopoO1 Anbirreitmepa. [lepioau ronogyBaHHs 10MOMararoTh HOPMaIi3yBaTH Bary
Ta OajaHC XOJICCTEPUHY.

[Topyumienns MeXaHI3MIB aBTodarii CIIOCTEPIraeThCs npu
HEHpoJIereHepaTUBHUX 3aXBOPIOBAHHSX. 3 BIKOM Ta MPHU PETYISIPHO BUCOKUX PIBHAX
1HCYIiHY (TOOTO MM 4acTO IMO COJIOZICHBKE) aBTO(arisi CoBUILHIOEThCA. | HaBMaKu
— KOJM MH TOJIOJIHI, KOJIM HEMa€ IHCYJNIHY 1 HaTOMICTh € TOPMOH TJIFOKAaroH,
aBTO(daris 3aMmycKa€eThCs.

OOMeXeHHS Kajopid y TOM 4YM IHIIMKA CIOCI0 — IIe MOJHA Ta HAYKOBO
oOrpyHToBaHa giera. J|isi HallKpamoro 3amycky aBtodarii rojioayBaHHs Mae
TpuBaTH BNPOaoB:k 18-24 roqun. ToO6TO ciifg pobutn po3BaHTAKYBAIBHHUNA JCHB
a00 TPOMyCKaTH Beuepro 1 CHimaHOK. MojkHa iCTH JWIIE€ B TIEBHHUM TEpIOJ JHS:
Hanpukiaz, 3 11 roguan mo 18 — aje K He MoCTiiHO!

[HIMMEU nuIsixamu “oOMEKEeHHS KaJIopiil™ € MiJIXiJ, KOJU MU XapuyeMOCS K
3aBXK U, aJie BIAIITOBYEMO JIHI y’Ke 0OMEXKEeHOTo crioxkuBaHHs iki. [lomynsipauii
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BapiaHT S X 2, KOJI MM I’ ITh THIB IMO SIK 3aBXK/IH, 1 1Ba JIHI CIIOKUBAEMO HE OLIbIIIE
Hix 500-600 kxan.
IIpoTunoka3zaHHs 10 iIHTePBAJbHOI0 I'OJI10AYBAHHS

. Jlroqu, mo 3BUKIM ‘‘3aimaTé CTpec”, MOXYTh Michs AHS aBTodarii 3’icTu
3HAYHO OUIbLIE, HIXXK MOTPEOYIOTh.

. ['ononyBatu 1 TpeHyBaTUCs HE BapTo. MOXJIMBE 3allaMOpPOYEHHS Ta JYXKe
HU3bKa €()EKTUBHICTh TPeHYBaHb. OCOOIMBO 11€ CTOCY€EThCA OIT'y UM IUIABaHHS.

. Hiaber 1 Ta 2 Tumy 1 rojJoayBaHHS HecyMicHI. BBeneHHs iHCyNiHY Ha Tl
rojIo/ly MOK€ KPUTUYHO 3HU3UTH PIBEHb LIYKPY B KPOBI.

. BaritHuM KIHKaM TakKoXX HE BapTO TOJOAYyBaTH, a JAOTPUMYBATHUCS

MNOBHOIIIHHOT'O, XO4 1 HE HAJAMIPHOT0, XapuyBaHHs

Jliecma 3a 2pynoro Kpoei: 4 munu xapuyeanms

3a Teopi€ro aBTOpa AIETH, aMEPUKAHCHKOTrO JiKaps HaTypoisora J[xelimMca
n'Anamo, BC1 MPOJyKTH XapyyBaHHS AUIATHCS HA KOPUCHI, HEUTpasIbHI Ta MIK1JIUBI
JUTSL JIFOJICBKOTO OPTaHi3My B 3aJIeXKHOCTI Bil HOro rpynu KpPOBI.
Taxk, Bce JIFoAM Ha TIJIaHETI PO3MOALICH] HA 4 TUTIU:
o 1 rpyna kpoBi - MucnusIii
e 2 rpymna KpoBi - XJi6opoou
e 3 rpyna kpoBi - KouiBHUKH
e 4 rpymna KpoBi - 3arajika, CyMiIll IBOX THITIB KPOBI

IMepma rpyna kposi (Mucausii)

s rpyna kpoBi - HaimaBHima. Big Hei B mpolieci €BOJIONIT MUK 1HIIT
rpynu. 33,5% HaceneHHs 3eMJi BIZHOCUTHCS J0 1IbOro TUIy. Hamaaku meprmx
JIOJIE MarTh CWIBHY, alleé KOHCEPBAaTHMBHY TpaBHY cucteMy. BoHm m00pe
3aCBOIOIOTh BAXKKHH 11 OUTBIIOCTI M'SICHUN OUIOK, aje CKIagHO IMEepexXoasTh Ha
IPOJIYKTH 1HIITUX THUITIB, HAIPUKJIA]I, POCIHHHI.

Lo nompibno icmu.:

o Puba (uepBona puba, capauHu, o CyOmnponykrtu (medinka)
oceseellb, NaaTyc, OKYHb) o OmnuBKoBa oist

o MopenpoaykTu (KpeBeTKH, Milii, o ['pempki ropixu
MOpCbKa KamycTa) o IIpopomene 3epHO

o UYepBoHe M'icO o Imxup 1 YopHOCTUB

Yoeo nompibHo yHuKamu:
o binpuricTs ByrneBogHUX Kail (BiBCSIHA, MIOHSHA, KYKYPY/I3sTHA)
e JKwuro 1 coueBuIA
« bobu
o JKupHi MOJIOYHI TPOTYKTH
o BciBuau kanycTu 1 s101yKa
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Benuka KUIBKICTh TBapUHHOTO OLIKAa HE 3alUKOAUTh, & OCb POCIMHHA DKa 3
BEJIMKOIO MOKUBHICTIO - MOXeE. Tak0oK HE pEKOMEHIyEThCs iCTH 0araTo COJIOHOTO
1 IPOAYKTIB, 10 BUKJIMKAIOTh OPOJIIHHA, K KamycTa abo s0myka.

Jpyra rpyna kposi (Xs1ioopoomn)

Le#t T BUHMK MpU NEPexXo/l BiJ HANIABHIIIOIO CTHIIIO KUTTSA (MUCIHUBII)
0 Oulblll oOciIoro, arpapHoro ctwio xuttsa. 37,8% wHacenmeHns 3emui -
MPEJICTaBHUKHU IILOTO TUITY. XapaKTepHI PUCH - CTANICTh, OCUIICTh, FApHA aJanTallis
710 poOOTH B KOJIEKTUBI, OPraHI30BaHICTb.

XnibopoOaMm Habarato MpOCTIIIE HIXK IHIIMM MEPEeUTH Ha BEreTapiaHChbKy
TIETY, aJPKe HalKpalle BOHU 3aCBOIOIOTH POCIUHHY 1KY, 0COOIMBO OBOY1 1 PPYKTH.
Bonogapi apyroi rpynu KpoBi MaroTh OuIbll ciIabKy IMYHHY CHCTEMY, HIK
BJIACHUKH TIEPIIIO].

Lllo nompibno icmu:

o @pykTHu (0COOIMBO aHAHACH )

o Ogoui

o PocnunHi Macna

o CoeBi mpoayKTH

o Hacinus 1 ropixu

o Kpynu (B moOMipHHX KUTBKOCTSX, HafKpalle IpOpPOIIEHi)
Yo20 nompibHo ynukamu:

o BciBumu m'aca

« Kamycra

e JKupHi MOJIOYHI IPOTYKTH

Tpets rpyna xkposi (KouiBHuKH)

JIromeit, mo MarTh TPETIO rpymy KpoBi Ha 3emut npubmuznHo 20,6% Bifg
3arajibHO1 YUCENIbHOCTI HaceneHHs. L{ei Tun KpoBi BUHMK B pe3y/IbTaTi Mirpariii pac,
BIJIPI3HAETHCSA CHIIBHOIO IMYHHOIO 1 302JIaHCOBAHOIO HEPBOBOIO CHUCTEMOIO. JIroam 3
KpPOB'IO TPeThOi Ipymu "BceinHi", iM PEKOMEHIYEThCS JI€Ta 3MILMIAHOTO TUITY. AJie
BiJI KPYII M CJIiJT TPUMATHCS TI0IAJII.

Lllo nompibno icmu:

o Bci Buau MOIOYHUX MPOIYKTIB

e M'ico (sirHs1, GapaHUHA, KPOJISTHHA)
o [Ileuinka 1 iBep

« 3eneHi oBoul

o JSlhna

o Jlakpuna

Yoeo nompibHo yHuKamu:

o Kpynu (0oco0amBO MIIIEHUIIS, TPEUKA)

o T'opixu (BapTO YHHKATH apaxicy)

o Bumiuka

o Jlesxi Buau Mm'sica (SUIOBUYMHA, 1HIUYKA)
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YerBepTa rpyna Kposi
[IpencTaBHUKIB YETBEPTOI IPYIIM KPOBI1 Y CBITI HeOararo - Bcboro 7-8% Bcix
KUTENIB 3eMHOI Kyni. Llg rpynma kpoBi 3'dBuiiaca B pe3yibTaTi 3JIMUTTS JIBOX
TIPOTHIICKHNX THITIB - XJTi60po6iB i kouiBHUKIB. Floro Hocii Biapi3HAOTECS CITa6KOIO
IMYHHOIO CHCTEMOIO 1 UyTJIMBUM TPaBHUM TPAKTOM.
JItoasm 3 4eTBEPTOIO IPYIOI0 KPOBI MiIXOAUThH TOMIPHO-3MIIlIaHa Jl€Ta.
Lllo nompibno icmu:
o 3eneHi oBoOul
o Mopenpoaykru
o O@pykru (aHaHACH)
o Tody
o M'sco
Yo20 nompibHo yHukamu:
o Jlesxi kpynu (rpeuka, KyKypyas3a)
« Kaacous
o Kynxyt
o OcoOnuBuil HIOAHC, IO Y «3araJIoK» € pAJl MPOIYKTIB, K1 MOXKHA ICTH
B MOMIPHUX KUIBKOCTSIX, ajleé B IKUX Kpalle oOMexxutu cede Ha nieTi. Jlo Takux
IPOJIYKTIB BITHOCATHLCS M'SICO 1 IIIICHUIIS.

Jlyscna diema

Jlocuth TmomyNsipHA  Ji€Ta mepeadadyae  BIIMOBY BiJ MPOAYKTIB, SIKi
“3aKUCIIOIOTE” HaIll OpraHi3M. BoHr Ha4e0TO CIPUYMHSIOTH 3HM)KEHHS TTOKa3HHUKA
pH (BoaHeBoro mokasHWKa), BHACHIIOK YOTO BHHUKAE MIKIUIMBE JJI HAC KHUCIIE
cepenoBuiie. lle, Ha mymMKy azenTiB Teopii 3aKHCIEHHSA, CIpusie HAOOpy 3alBOi
Baru, MIKOJUTh KICTKAM Ta HETaTUBHO BIUIMBAE Ha POOOTY IITYHKOBO-KUIIIKOBOTO
tpakty. [1]0o0 115010 HE Bi1OYBaIOCh, PEKOMEHYIOTh JOTPUMYBATHUCH JIYKHOT JIETH.

Bona nepen0auae 3MeHIIIEHHS BXKUBAHHS KUCIOTOYTBOPIOIOYMX MPOAYKTIB -
M'sica, SI€lb, MIICHMIN Ta 1HIIUX 3€PHOBUX, IIYKPY, MOJOYHHUX MPOAYKTIB, KOPeiny,
AJIKOTOJII0 Ta TMPOIECOBAHUX IMPOAYKTIB Ha KOPHUCTh "TyXHHX’, TOOTO THX, IO
3HIKYIOTh PIBEHBb KUCIIOTHOCTI opraHizmy. IneanbHi mokazauku 20% mpoayKTiB Ha
80%, OIHAK JOCATHYTH iX BaXkKo. ToMy JONMYCTHMHUMH BBaKA€THCH 1
cuiBBinHommeHHs 30% nHa 70%.

ToMy cnmig BUKIIOUATA M’SCO, Ta pUOY 32 BUHATKOM PIYKOBOI (openi Ta
JI0COCs, AOMYCTUME TaKOX (hisie KypsITHHU Y HEBETTUKUX oO0carax. He MmokHa Takoxk
BXKMBATH MOJIOKA, CUPY, S€Ilb, MEeIy, OLIOTO pucCy, TPUOIB Ta MyYHHX MPOTYKTIB.
Taby nmietn — coycu (Takuii MPOAYKT, K HATypajbHA TIPUYMIL, TEK BKUBATH HE
0akaHO), aJIKOT'0JIb, COJIOJIKE, KaBa 1 YOPHHM Yai.

HaTtomicTp 301IbIIATH KUTBKICTH JTY>)KHUX OBOYIB, ST1A Ta GPYKTIB (O0axkaHo i3
HU3BKUM TJIKEMIYHUM I1HIEKCOM, KHCIUX: s0JIyKa, TPYII, amnelbCUHH, NMEPCUKH,
rpeindpytr). 301IbIIITH KUTBKICTE 0000BUX (32 BUHATKOM KBacoJIi), KOPSHETIO11B
(pima, MopkBa, cenepa). OcoOJMBO KOPUCHUM BBAXKAETHCS TAKUM OBOY K IIMHUHAT
Ta PI3HOMAaHITHI JIUCTA callaTy, BOAOPOCTI, TOPIXU Ta CYXOPPYKTH.
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[TpuxunbHUKY TEOpii 3aKUCICHHS BBAXKAIOTh, 1110 MOYKHA BUMIPSITH TOKa3HUK
KHCIIOTHOCT1 BCHOT'O OpraHi3mMy, BUMIpsBIIU nMoka3HUK pH ceui. | y pasi, sikiio BiH
MiBUIIECHUH, 3BUHYBAuyIOTh 3rajlaHi BHUIIE MPOAYKTH Ta pajgsiTh BiA HUX
BIIMOBIATUCK. Lle — mid. bo moka3zHuk 300pakae MPOTOHIB y MEBHOMY PO3YMHI,
TOMY MU MOKEMO TOBOPHUTH PO MOKa3HUK pH BoAM, KPOBi UM CIIMHU, ajie HE BChOTO
opraHizsMy €1MHOro MOKa3HUKA KUCJIOTHOCTI OPraHizamy He icHY€E.

KucnotHicTe KpoBi € OJHMM 13 HalCTaOUIBHIIIMX TOKA3HUKIB — BIH
nopiBHIo€ Bif 7.35 10 7.45. Ctany KMCIOTHICTh KPOBI MIATPUMY€E HU3KA CUCTEM —
HUPKH, JereHi, 010xiMiuHi OydepHi cucteMu KpoBi. BUILIEHHS KUCIOTH y ceul €
OJIHUM 3 OCHOBHHUX CHoOcO0iB peryntoBaHHsi Oanmancy pH B opranizmi. HasiTh
XpOHIYHI XBOPOOM HE BIUIMBAIOTh HAa KHUCJIOTHICTH KpoBi. Lleil mokasHuk moxe
TPOXH 3MIHIOBATHCS JIUIIE B Pa3i MaTOJOTIYHUX CTaHIB — TAaKUX SIK: allUA03 Yepe3
OOMIH pEYOBHH, TMOPYUIEHHS poOOOTH HUPOK abo0 BHACIIIOK HAIMIPHOTO
HaBaHTA)KEHHS HA M’sI3U Ta BTPaTH 10HIB. 3r0/10M MOKa3HUK pH KpoBi moBepTaETHCS
B M1 HOpMH. AJie 1Ie BiIOYBa€EThCS HE Yepe3 XapuyBaHHS — JKOJIHI MPOJIYKTH HE
MOXYTbh IIbOTO 3MIHUTH.

CepenoBuille B NUTYHKY 3aBX1IU OyJie KHUCIE, Y ABAHATIATUIAIIN KU —
nyxHe. Lle He 3aneXuTh BiJ NEBHUX MPOAYKTIB.

B 1inomy HaykoBHX jJ0Ka3iB ePeKTHBHOCTI IIi€l gAieTh Hemae. BTim, edekr
3HI)KCHHSI Bard Bce-Taku €. llepeaciM 1ie BiAOYBaeThCA dYepe3 BIIMOBY BIf
IPOIIECOBAaHUX NPOAYKTIB Ta aJIKOroito. HaTomicTh MPUXMIBHUKH IIET HIETH
BXKMBAIOTh OaraTto oBo4iB Ta (pyKTiB. Jlasieko HEe BC1 BOHM JIyKHI, 1 IXHSI KOPUCTh
CKOpIIIle He B KUCJIOTHOCTI, a Y BiTaMiHaXx, MoJiieHosax Ta KIITKOBUHI.

Te, 1m0 My IMO — BaXXJIMBO. AJIe KUCIIOTHICTh — HE TOM MOKa3HUK, HA AKUN
BapTO 3BEpTaTH yBary!

BHUCHOBKMU:

OCHOBHiI NIPUHIUIIA XaPYYBAHHS ;

1. Pi3HomaHiTHicTL  (MaKpOHYTPI€HTH, MIKPOHYTPIEHTH, Xap4OBi
BOJIOKHA Ta BTOPUHHI MeTa00ITiTH!)

2. 30amaHcoBaHIiCTH (pamioH  SKICHO 1 KUIBKICHO  TOBHUHEH
3a0e3nedyBaTy MOTPeOy OpraHi3My B PEUOBHHAX, 3 SKHX B KIITHHAX 1 TKAHUHAX
MOXYTh  CHHTE3yBaTHCS BJIACHI  CTPYKTYpPH, HEOOXIigHI JUIsi  MPOIIECiB
KUTTEAISUTBHOCTI, MPUCTOCYBAIBHUX 1 3aXHCHUX PEAKIIii. )

3. TMomipHicTh (BIAMOBIAHICTE CHEPrOBUTPATAM)

4.  InpuBinyanabHICTH (BpaxoByeMO TeHETHYHI1 0CO0JIMBOCTI
MeTtabomizmy!)

IIpaBuia ckjiajaHHA palioHy

1. BpaxoByemo BiacH1 O10pUTMU Ta XapakTep AISIIbHOCTI.
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2. 3aCTOCOBYEMO METOAM TEXHOJOTTYHOI OOpOOKH MPOAYKTIB, WIO
3abe3reuye BUAATICHHS IIKIIJTMBUX PEYOBUH, HE BUKJIMKAE 3MEHIIIEHHS 010JI0TTYHOT
IIHHOCTI 1K1, @ TAKOX HE JOMYCKA€ YTBOPEHHS] TOKCUYHUX MTPOJIYKTIB.

3. He 3abyBaemo npo opraHojenTUYHI CKJIaJ0B1 iK1 Ta HAMAraeMoch
OTPUMATH BiJ] CIIOKUBAHHSI MAaKCUMYM MO3UTHUBHUX €MOITIH!

4.  byab-saky 1H(GOpMAILIIIO OI[IHIOEMO KPUTUYHO, 3aCTOCOBYIOY1 HAYKOBE
MIATPYHTTSI, BIACHUM JOCBIJ, 3HAHHS, IHTYILIIO Ta 3I0POBUI TTy3/.

5. HarypanbHIiCTh HpOTH Xap4yoBHX J00aBOK Ta pa)iHOBAHOCTI.

6. IlcuxoeMOIIHHMI CTaH BaXKJIUBHI!

7. TonoayBaHHsS MO€ OyTH KOPUCHUM, aJI€ CIIOYATKY IMOr0JIbTECH 3
um!

8. He 3abysaiiTe mpo KUIIKOBY MiKpodopy!

9. HaguiTh HMM NpaBUiiaM CBOiX OJIM3BKUX 1 OYJbTE MIACIUBUM Ta
310poBUMHU!



	Лекція 11
	Дієти та дієтичне харчування
	Часто дієта асоціюється у людей з обмеженням, свідомою або вимушеною відмовою від радості смачного та різноманітного столу. Але ще давньогрецьке тлумачення поняття «Дієта» мало інший зміст. «Diaita» - це спосіб життя, погляд на реальність поточного ча...
	Ві існуючі підходи до дієтичного харчування можна розділити, в залежності від кінцевої мети, на 3 групи:
	1. Медичні дієти (столи).
	2. Оздоровчі та зміцнюючи дієти (раціональні дієти).
	Багато дієт є  по суті пропозицією зміни способу життя і повсякденного харчування, а не лише короткотривалим «курсом». Розраховані такі дієти на відносно здорових людей.
	Дієта для вагітних і матерів. Збалансоване калорійне харчування з обмеженням деяких продуктів.
	«Зіркова» дієта. Харчування за розташуванням зірок у відповідності зі знаками Зодіаку.
	Шейпінг-дієта С.Кабот. Спеціальна система харчування, що відновлює баланс обміннних речовин у жінок з різними типами фігури.
	Роздільне харчування по Г.Шелтону. На основі роздільного харчування продуктів з метою нормалізації діяльності органів травлення.
	Харчування по системі П.Брегга. Харчування з використанням, в основному, продуктів рослинного походження та застосуванням методів голодування.
	Малокалорійна дієта Г. Шаталової. Система оздоровлення організму, заснована на малокалорійному харчуванні із застосуванням комплексу дихальних і фізичних вправ.
	Дієта Д.С. Джарвіса. Заснована на використанні у великих кількостях яблучного оцту і меду.
	Дієта О.А.Аркемана. Заснована на сполученнях лимонної кислоти, настою мяти, дикорослих трав. При цій дієті рекомендується короткочасне голодування.
	3. Дієти для корекції маси тіла (поживні дієти, зредуковані дієти).
	Дієта трьох годин. Полягає у споживанні загальної кількості калорій в розмірі не більше 1500 за добу при прийомах їжі що три години.  Триває 2 тижні і забезпечує втрату 2-5 кг ваги. Але якщо енерговитрати значно більші за 1500 ккал/добу, можливі голод...
	Дієта Міркіна. Полягає у споживанні бульйонів, салатів та фруктів. Мінімізувати слід картоплю, каші, цукор і випічку. Однозначно не підійде людям з підвищеною кислотністю шлункового соку, оскільки екстрактивні речовини бульйонів посилюють шлункову сек...
	Дієта Аткінса (голивудська) – безвуглеводна, зі збільшеним споживанням білка та жирів.
	Вуглеводні продукти (заборонені):
	Среднеуглеводные продукти (припустимі в помірній кількості):
	Безуглеводные продукти (припустимі в розумних кількостях):

	Білкова дієта Дюкана.
	Білкові продукти можна їсти коли завгодно, в будь-яких кількостях (пісне м'ясо і шинку, яйця, будь-яку рибу і морепродукти, знежирені молочні продукти)
	Протипоказання до інтервального голодування
	Дієта за групою крові: 4 типи харчування
	Перша група крові (Мисливці)
	Друга група крові (Хлібороби)
	Третя група крові (Кочівники)
	Четверта група крові
	3. Помірність (відповідність енерговитратам)

	4. Індивідуальність (враховуємо генетичні особливості метаболізму!)
	Правила складання раціону
	1. Враховуємо власні біоритми та характер діяльності.
	2. Застосовуємо методи технологічної обробки продуктів, що забезпечує видалення шкідливих речовин, не викликає зменшення біологічної цінності їжі, а також не допускає утворення токсичних продуктів.
	3. Не забуваємо про органолептичні складові їжі та намагаємось отримати від споживання максимум позитивних емоцій!
	4. Будь-яку інформацію оцінюємо критично, застосовуючі наукове підгрунття, власний досвід, знання, інтуіцію та здоровий глузд.
	5. Натуральність  проти харчових добавок та рафінованості.
	6. Психоемоційний стан важливий!
	7. Голодування може бути корисним, але спочатку погодьтесь з цим!
	8. Не забувайте про кишкову мікрофлору!
	9. Навчіть цим правилам своїх близьких і будьте щасливим та здоровими!


