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I. HIHHICHE CTABJIEHHA 1O CEBE

KYJIbTYPA XAPYYBAHHA

(Panok — diaaoe)

Buurenb. JI1006i AiTH, CHOrOIHI S 3aIpollyl0 Bac y MOAOPOXK A0 KpaiHu
310pOB’s, i Yac SIKO1 BU 3MOXKETe Oiblle Ai3HATUCS TIPO KYJIbTYPY Xapuy-
BaHHS 1 Tpaaullii YKpaiHChbKOI KyxHi. Ta criepury 3BepHEMO yBary Ha JesiKi
BayKJIMBI i LIiKaBi BiZOMOCTi, 1110 CTAHYTh HAM B TIPUTO/I ITiJl Yac MaHAPiBKU.

OToX, 3a TaHWMM OOCTIIKeHb BCecBiTHBOI OpraHizallii OXOpoHM 3I10-
pOB’sl, Hallle 3A0POB’S 3aJIEKUTD:

— cragkosicte — 20%;

— piBeHb MeIU4YHOI gormomoru — 10%;
— eKoJioriyHi ymosu — 20%;

— cnoci6 xutta — 50%.

IMonopoxytoun KpaiHo0 310pOB’s1, MOXKHA CKJIAaCTH (hOPMYJTy 310POBOTO
CIIOCO0Y KMUTTSI:

MpaBWIbHE XapuyBaHHS + TirieHa + CropT — WIKiJJI1BiI 3BUYKHU
= 3J0pPOBUIi CIIOCIO KUTTS.

OTxXe, Ha MEPIIOMY MiCIli — TIpaBWJIbHE XapuyyBaHHSA. TomMy MU i1 TI0-
BEJEMO PO3MOBY TPO 3I0POBY Ta KOPUCHY iXY.

HasHborpeubkuit diocod CokpaT KazaB: «Mu XMBEMO He MJis TOrO,
1100 icTu, aje IMO IJISI TOro, 1100 XXUTU».

VYueni nigpaxyBaiu, 110 3a 70 poKiB XXUTTS JIIOAMHA CITOKUBAE OJU3bKO
14 tuc. 1 Monoka, 8 T x1i600ynOYHUX BUPOOIB, 12 T KapTori, 7 T pudy i
m’sica, 10 trc. geupb. Ha BxuBaHHS TXi BUTpadae 6 POKiB XKUTTS.

JdutuHa BikoM 10 16 pokiB LIOAHS IMOBMHHA 3’igaTu:

1—2 ckmnbKu xJ1i0a;

4 neyuna;

250 r xamri;

500 r cupux abo BapeHUX OBOYIB;
2—3 sabayka abo 1 CKJISTHKY COKY;
1 cxinsiHKy Kedipy ad0 MoIoKa;
50—100 T cupy;

80—100 r m’sica abo pudwu;

1 gitue.
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XUtomyMK. A SIK K€ HaM 3HAaTHU 1110, KOJH i sK icTu? XTO Hac 1IbOMY Ha-
BUNTBH?

Koponesa Ixka. I — Koponepa Ixxa. ¥ mene € 6Garato ciayr i apysiB,
BOHU ¥ NOMOMOXYTh HAM y BCbOMY PO3i0OpaTUCh i AaayTh BiAMOBiAi Ha BCi
3alUTaHHSI.

A ocCb 11e Halll TIEPIIUH APYT — JIETOJIOT — JIOAMHA, STKa PO3TIOBICTh TIPO
KOPUCHY i WIKIJJIMUBY 3Ky, @ TAKOX TPO T€, KOJIM i 110 TTOTPiOHO CIOXMUBATH.

Jisumnka. A xi0a ixxa OyBae HekopucHow? Ocb 51 ayXe JIOOII0 Jircu,
cyxapuku, cojogolli. Bonu Hag3BuuaiitHo cmauHi. [1paBaa, y MeHe 4acTto
60sUTh XUBIT. ToAi MaMa 3MyIIIy€e TTATU TiPKY MIiKCTYpYy.

Hieromor. Ocp, 11100 i3 BaMU TaKOT0 HE TPAIUISIOCh, CyXaiTe yBaxkKHO.
Hama ixxa gyxe pizHOMaHiTHa. | He 3aBXIM cMayHi CTpPaBU KOPUCHI. Mu
MOBMHHI 3HATU i maM’sITaTH, 110 IS JIOAWHU BaXKJIMBE MpaBUJIbHE i 30a-
JIAaHCOBAaHE XapuyyBaHHSI, TIPU SKOMY OpTaHi3M OTpUMYBaTUME Yy JTOCTaTHIl
KiJIbKOCTi BCi HEOOXiHI peUOBUHMU: OIIKM, XKUPHU, BYIJIEBOAU i BiTAMiHM.

biaxu — ue cripaBxHili «OyiBeJIbHUI MaTepiai» Ui OPraHi3My, TKepeao
eHeprii, BiIMOBiJalTh 3a PiCT i po3BUTOK JoAuHU. binkamu GaraTi M’sico,
puba, SIS, MOJIOKO i (hpyKTH.

Kupu — 11e peyoBUHHU, 10 BiANMOBIZAlOTh 3a €HEPrOOOMiH OpraHizmy.
MicTaTbcs BOHU B OJIii i BEPIIKOBOMY MACJIi, CaJli.

Byeaeéodu — OCHOBHE XXepesio €Heprii JUIsl JIIOAChKOro Tija, BiAMOBi-
JAfOTh 3a POOOTY M’sI3iB, ceplisl, CUTy OpraHi3My. ByrimeBomnis 6araro y ximioi,
KapToruii, Kpynax, (GpyKrax.

Hy i 3BuyvaiiHo, opraHi3aM moTpedye CWIM Ta €HEeprii, SKi JaloTh HOMY
BiTaMiHU.

Xaomunk. OToxx 60, TiUTbKM I 4yenr: i s0Jyka, 00 Tam BiTamiHU, X
0BOUi, 00 TaM BiTaMiHM. A 51 po3pi3aB s10JyKO, po3pi3aB MOPKBY, TUBUBCS,
JNUBUBCS, aJle HisIKUX BiTaMiHiB TaM He 3HaiioB. Hagitk siyny OpaB — aHi-
YOTiCiHBKO.

Biraminn. A och i Mu.

Pani no3HalioMUTHUCD, i HE JUIIE TTO3HANOMUTUCH, a I MOAPYKUTUCS 3
yciMma JIiTbMU.

C0BO «BiTa» — 11e XXUTTS,
Ha3Ba I He BUIAJKOBA.

B opraniami Hac Hema —

i XxBopoba BXe roToBa.

Mu noTpiOHi BCiM Ha CBITi,
3HAIOTh 1€ JOPOCIi W HiTH,
1100 POCTU i PO3BUBATUCK,
i 3M0pOB’sT HAOMPATUCH.
Mu y pi3HUX € MPOIYKTaX:
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xJ1i0i, oBoYax i ppykrTax.
Mwu — KOpUCHI i cMayHi,
JIJIST 3I0POB’SI TTOMiUHi.
Biramin A.
Sl — BaXJIMBUMIA BiTaMiH,
B CBITi 8 TaKWUil OJMH.
Konu tpeda Bam pocTu,
yce nobpe 6auuTm —
XTe MOPKBY, Macjo, Cup,
MUiTe pud’ TUnii BU XUP.
Jlorapanucek BxXe XTO s1?
Bitamin 1, npysi, A.
Biramin B.
[IIo6u noOpe mpaitoBaTu,
LIBUAKO PO3yM PO3BMBATH,
K TH XJ1i0, TpeyaHy Karlry,
He 3a0yab KBaCOJbKY Hallly,
i M’sIcIie, TIeUiHKYy, STifle,
00 B HUX € BiTaMiH B.

Biramin C.
KuBy B oBoyax i ppykrax,
e ¥ CMa4YHMI Ha CMaK.
Bboprocs 3aBxau i3 3acTygamu,
i MOZI0 POCTY 5T MacTax.

Biramin D.
bes Bitaminy D — Bci 3Ha0Th —
KiCTKM MilTHUMM HE OyBaloTh.
Tox Tpeba 3 COHEUKOM APYXKUTH,
puo’STYMil XKUP Ta MOJIOKO TTUTH.

Xaomuuk. To sik ke Ham TnipaBwiIbHO XapuyBatucs? Lo ictn? Komn?

JiBunnka. HeBxxe Taki cMauHi TicTeuka Ta 4iricu HekopucHi? Lle x xax!
Mu Bci iX Tak a100MMO!

Buurens. KoxkeH Hapoa NpuAiIsSB BeJIMKY yBary xapuyBaHHIO. YKpaiHIli
4acTo JIIOOJISATH TTOBTOPIOBATH:

«Jlobpe ictu, mopro cnatu — bor 310poB’ss Mycuth gatu», «Ha roio-
JHUHN 1IIUIYHOK He Oepuch 3a poOOTy», «XTO SK Ipallo€e, TaK i iCTh», «AK
TPUMAEII JIOXKY, Tak i jonary», «IpuMail B OPSIAKY KMBIT — JTOXUBEII
JIO cTa JiT». YKpalHChbKa KyXHS 3JaBHA CJIaBUJIACh CBOIMM HalliOHAJIbHUMU
CcTpaBaMM, KOPMCHUMMU MJis 3[10POB’Sl i MPUTOTOBAHUMU 3 MiCLEBUX IPO-
JYKTiB. 3aMOPCHKi JIaCOIIli He 3aBXIU JJIsSI HaC KOPUCHI.

XJomyuK. A sIKi XX OBOYi i (DpyKTU MPUHOCATHL HAM KOPUCTH?
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Buurens. Binramaiite 3aragku.

S ripkuii, nexky4yui,
Ta AyXe LUTIOLIWIA.
V 3emii npoxxuBaio,
JIOBTi KOpeHi Malo.
(Xpin)

XTo XOBa€ mia Ky
Hauri cyrnu ta 6opiii?
(Kapmonas)

JloBruii, 3eeHui,
JNOOpUit COTOHUIA,
1Ie Kpaluuii CUPUIA.
XTO 51 TaKuii?
(Oeipok)

1o 3a roJiona,
1110 Ji1I 3you Ta 6opona?
(Yacnuk)

CHUIKy B 3eMJTi B KOXKYIIIKAX

Ha M’SIKUX TMOJYIIKaX.

XTO M€He pO3Jsrae,

TipKi CJbO3U MPOJIMBAE.
(Lubyas)

bini 3y6u maro,

Ta HIKOro He Kycalo.

JloBri Kocu Maro,

Ta He 3arJliTao.
(Kykypyosa)

3eJIeHeHbKi i KpYTJIeHbKi
OpaTUKM COJIOJEHbKI.
VY cTpyuKy XUBYTb,
y CyI TOTaayTh.
(Topox)

T'onoBara i aucrara,
YyeIrypHa, 3eJIeHyBaTa.
CuauTh Ha TpsAL TYCTO
i Ha3MBAETHCS MPOCTO ...
(kanycma).
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Camo, fIK Ky/l1adok,

MAa€ YEPBOHUI OOYOK.

IMornaguin — rnageHbKe,

BiIKyCUIII — COJIOICHBKE.
(Ao6ayko)

ITouyepBoOHIB yBeCch Halll caj,
YepBOHI KpareJIbKi BUCSTH,
BCi 1X 3 palicTIO isITh,
TUIBKU KiCTOUKM JIETSTh.
(Buwni)

Kpyrnuii, Ta He Mics1ib,
3€JICHUI, Ta HE OTipOK,
3 XBOCTMKOM, Ta HE MUIIIA,
CMyracTuii, Ta He 3e0pa,
a XXMBE Ha TPSIILI.

(KaeyHn)

CroiTh Haja BOJOIO,
MMUIIAETHCS BPOAOIO.
Xou Kic He 3arutiTae,
YepBOHI KOpaJli ofsirae.
(Kanuna)

YepBoHEHbKI HAMMCTUHKU

HAHM3aJINCh HA CTCONMHKM.

IMonuBuCh Ha IXHi JUYKa

1 BMi3HAEL B HUX ...
(cyHuuKU).

Bunrens. IToBcsIKIeHHI cTpaBU YKpaiHIli 3MaBHA TOTYBajiu 3 MPOAYKTiB
POCIMHHOTO i TBAPMHHOTO MOXOIKEHHSI, TIepeBary HaJaBaJli KalllaM: IIIie-
HUYHII, TpeyaHill, KyKypyI3siHili, STUMiHHIl, MIIOHsHIiN. dpyruMm ximioom
HaILIOro HApOy BBAXKAETHCS KapTOILIsl. BaxkiinBe Miclie Ha CTOi B yKpaiHIIiB
BiIBOIMTHLCS OBOYAM: OypsikaM, MOPKBi, YaCHUKY, IIMOYJIi, KBacoJi, rapoys3y,
KabaukaM, oripkam Ta IoMizopam.

Sk TIpUroTyBaTH 3 HUX CMayHi CTpaBU — po3Kaxke 0adycst Mapda.

Bbaodyca Mapda. Hy, 11061 moi! Criepiiry mpurocTiThcs MOIMU CMauHEHb-
KUMHM MUPIKKAMU 3 KaIlyCTOIO, TPEYKOI0, TOPOXOM. [ JIsIHbTe, SIKi OiJIeHbKi.
A cMauHi X siki, a kopucHi!!! bo BuneyeHi 3i cBixkoi Myku. Henapma nepiioro
CTPaBOIO B KOXXKHOMY A0Mi € xJ1i0. [Tpo Hboro 3aBxkau Ka3ain: «XJibd ycboMy
rosoBa». Ajie TIpo xJ1i0 HaliKpallle po3Kaxe aia MaTsiit, BiH y Hac X1i00po0.

Hin Matsiii. CHOKOHBIiKY BeJIOCSI B HapOi, 1110 CTaTKU i J0OpoOyT XJIi-
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Oopoba 3anexanu Bif ypoxaro. SKIIo 1eapuaacs HUBa, TO B POAUHI Oyiau
JIOCTATOK Ta 3JIarofia, A3BeHiIa micHsa. B Haponi kazanu: «AKio BpoauTbes
JKUTO, TO OYAEMO KUTU».

HuBa-ronyBanpHuLsg moTpedyBaga oCOOJMBOI yBarM Ta BaXKKOi Ipalli.
Tomy npaug x;ai6opoda BBaXkanacsl HaI3BMYAHO MOYECHOIO.

A TipuragaiTe-Ho, IKWI UISIX TIPOXOAUTH XJTi0, 11100 OTPANUTH 10 HAC
Ha cTin?

(Vuni no uepsi nazusaromo x1ib0po6coKi pobomu: opauky, ciedy,
NPONOAIGAHHS, YOOOPIOGAHHS, JCHUGA, 00MOAOM, GUCYUYBAHHSA 3ePHA,
nomen, docmasky 00 Maea3uHy 3 NeKapHi.)

Moo, a s Bam 11e i JKHUBApChKY IiCHIO 3aCITiBaio.

Oi1 00XXKMHKU, JIIOAOHBKN, OOXKUHKMU,

roTyil, Tocnonapio, CEpruKHu. 2p.)
Tlocriogap ¢BoOi KiMmoyku paxye

i BiH CBOIM >K€HUYMKaM JSIKYE. (2p.)
Twu xazaB, rocrogapio, 110 MU CITaIu,

a MU TOOi yCIO HUBKY BUKAJIU. (2p.)

Oii 1sKy10, 110 HUBKY BIKAJIH,
o6 MU e ¥ Ta Opyruii pik gixgamua. (2 p.)

A 4u 3HaA€Te BU, SAKi MPOAYKTU BUTOTOBISAIOTH i3 miuneHuwi? (it Ha-
3MBaIOTh KPYIMU Ta XTi000yI0uHI BUpoOM). 3a Te, 1110 BU TaK Oarato 3Ha€ETe
Mpo xJIi0 i BMi€Te HOro 1aHyBaTH, s HaBUy Bac XKHUBapchKoi rpu. CtaBaiiTe
B KOJIO i TIOBTOPIOWTE 32 MHOIO CJIOBA Ta PyXH.

Oi1 3a ropolo, oit 3a KpyTolo,

TaM pocTe TMIIEHUYEHbKA 3 JIO0O0I0IO.
Oi1 TaM keHLi i xXanu,

B MpaBiii pyli cepr TPUMAJIH.
ITpaBoro pykoro kaju,

a JIiBOIO Miadupanu,

Hazal cebe XXKMEHbKM KJlaju,
KMEHBKW KJIAJIW, TIOTiM 30MpaJIi.
IMoTim 30upanu Ta B CHOIM B’S13aJIU,
a sIK TIOB’sI3aJii, B KilTA CKJIamaliH,
LIIMOM MOJIOTWJIM,

B MillIKaX 10 MJIMHA HOCWJIH.

TicTo B mekapHi Micuiu,

MOTiM BUITiKaIu

Ta Ha CTiJT CMAYHEHbKY

TTAJISTHULIIO KJTaJIN.

Ixxte cobi!



KiHeub 6€3KOLTOBHOIO YPUBKY.
LLlo6bu untaTtu gani, npuabdbanTe,
6yab nacka, NOBHY BEPCito
KHUT .
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