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    Примітка. Як нам відомо, інформація вцій книжці правдива та повна. Ця книжка задумана лише як інфор­маційний екскурс для тих, хто бажає більше знати про проблеми зі здоров’ям. Вона не покликана замінити, скасувати чи заперечити поради вашого лікаря. Остаточне рішення щодо здоров’я ви маєте приймати, проконсультувавшись із ним. Ми наполегливо рекомендуємо дотримуватися лікарських порад. Інформація вцій книжці загальна йне дає жодних гарантій із боку автора чи видавництва. Автор тавидавництво не несуть жодної відповідальності за використання цієї книжки. Імена та персональні дані людей, пов’язаних зподіями вній, змінені. Будь-яка схожість із реальними людьми випадкова.

  


  
    


    Присвячую книжку доньці Ізабеллі Джеймс, зякою споді­ваюся провести набагато більше років, дотримуючись цього плану як фундаментальної противікової стратегії; моїм пацієнтам, колегам ідрузям— за вашу віру внашу роботу, атакож усім, кого, як імене, надихає ідея, що можна негайно почати безпечно та ефективно відкручувати стрілки біологічного годинника назад.

  


  
    


    Вступ: ви можете стати молодше


    


    Що, як скажу, що завтра ви можете бути молодше, ніж сьогодні?


    Якась частина вас, імовірно, буде дуже схвильована. Адже ви не просто так вибрали книжку зназвою «Зміни свій біологічний вік». Натомість інша частина подумає щось на кшталт «Ага, звісно».


    Але що, як потім скажу, що то правда? Ізробити це ви можете, просто змінивши раціон івпровадивши деякі доступні зміни уваш спосіб життя— маю на увазі: не треба вживати дорогі чи ризиковані препарати, голодувати по двадцять дві години на добу чи вдаватися до якихось інших стратегій так званого біохакінгу.


    «Нізащо»,— подумаєте ви.


    Маю для вас два слова: «Та легко».


    Фактично маю двомісячну програму, що знижує біологічний вік її учасників більш ніж на три роки.


    Я— головна авторка інноваційного та ретельного клінічного пілотного дослідження, уякому учасників просили їсти багато смачних продуктів ізасвоїти кілька нескладних змін поведінки (як-от спати по сім годин уночі та практикувати розслаблення по десять хвилин двічі на день) впродовж восьми тижнів. Ми вимірювали їхній біологічний вік до та після дослідження. Щиро кажучи, результати надзвичайно вразили: біологічний вік учасників знижувався всередньому на 3,23року (проти контрольної групи, що не зазнавала жодного втручання)!


    Тут маю наголосити, що наше дослідження, хоч іретельне, невеличке. Формально це пілотне дослідження: воно мало надати докази концепції загалом іпрокласти шлях більшим дослідженням (над якими працюємо, коли пишу ці рядки). Проте разом із роками клінічного досвіду використання програми, яку ми вивчали іяку окреслюю вцій книжці, стає зрозуміло, що ми не лише рухаємося вправильному напрямку, але ймаємо досліджувати це йнадалі.


    У цій книжці, де ярозглядаю стратегії як зменшити біологічний вік, ви побачите, що більшість цитованих досліджень здійснювали на тваринах або влюдських клітинах. Деякі дослідження виконували на людях (які описую), але їх істотно менше (тож наше дослідження було «перше»). Ця галузь ще молода, однак багато свідчень збігаються на висновку, що мусимо контролювати те, як довго іяк добре живемо, поєднуючи зміни дієти та способу життя. Укнижці япокажу, як піти фактично тим самим шляхом, що йучасники нашого дослідження та клінічні пацієнти, щоб стати здоровіше та молодше.


    


    Відкручування біологічного годинника назад


    


    Це правда, що старіння неминуче: жодне чаклунство не змінить вашого віку. Ми всі старішаємо зчасом,але не однаково. Старіння— складний процес, на який впливають багато чинників, іхоч двоє людей матимуть однаковий хронологічний вік, їхні тривалість та якість життя можуть бути геть різні. Усе тому, що, крім хронологічного віку, який може рухатися лише водному напрямку, ви також маєте біологічний вік, або (як полюбляю його називати) біовік. Іваш біовік може рухатися взворотний бік.


    Біологічний вік базується на передумові, що організм постійно зазнає шкідливого впливу звнутрішніхта зовнішніх джерел. Оцінюючи величину ушкоджень, накопичених ворганізмі, біовік показує рівень старіння тканин, систем інавіть генетичного матеріалу. Інакше кажучи, хронологічно ви можете мати лише п’ятдесят років, але такі самі ушкодження організму, як типова п’ятдесятивосьмирічна людина. Знашою програмою «Стати молодше» ви можете мати п’ятдесят років, але відновити загальний рівень до рівня сорокарічних. Це схоже на відкручування часу назад.


    Ми вже маємо різні інструменти оцінювання біологічного віку, однак точність таких інструментів унайкращому разі не висока. Але нещодавно наука зро­била вцьому напрямку великий стрибок уперед. Сьогодні ми можемо вимірювати біологічний вік дуже точно, оцінюючи експресію генів уреволюційній галузі досліджень— епігенетиці. «Епі» означає «над»; епігенетика посилається на біологічні маркери, що сидять на вашому генетичному матеріалі йдиктують, які гени вмикати, аякі вимикати. Якщо скористатися комп’ютерною аналогією, ДНК— це апаратне забезпечення (зним нічого особливо не зробиш). Його можна пошкодити та відновити, але без програмного забезпечення воно мало на що здатне. Ащо внас програмне забезпечення? Епігенетика.


    Поки лише деякі дослідження на людях показують, що біологічний вік може рухатися узворотний бік. Це надзвичайне досягнення, але такі дослідження покладалися на лікарські засоби та / або забирали багато часу та / або вивчали населення, що від самого початку було менш здорове (менш здорові люди зазвичай біологічно старіші, атому можуть ставати молодше; якщо говорити просто, вони повернуться до здоров’я). Наше дослідження першим показало, що істотно розвернути старіння навспак уздорових людей можна через прості зміни раціону та способу життя, адосягти їх легко за кілька тижнів. Не потрібно чарівного зілля. Лише налаштування вашого звичайного способу життя: харчування, сну, тренування та розслаблення, але нічого понад те, що більшість людей вважає базовим доглядом за собою.


    


    Зменшити біологічний вік завдяки дієті та способу життя


    


    Крім учасників нашого дослідження, кожен із сотень ісотень пацієнтів, що заходили удвері моєї клініки за останні кілька років, отримував (як головне втручання) рекомендації щодо восьмитижневого плану харчування та способу життя, яких дотримувалися учасники нашого дослідження (ці рекомендації відомі як інтенсивна програма «Стати молодше»), або настанови звпровадження деяких цих продуктів та практик— менш інтенсивну, більш довгострокову версію, відому як повсякденна програма «Стати молодше».


    У моїй клініці ми бачимо пацієнтів із хронічними станами здоров’я, що пробували інші медичні засоби йдосягали обмеженого успіху. Часто це складні випадки, що відбивають широкий діапазон поширених хвороб— автоімунних захворювань, хронічних алергій, аутизму, проблем із травленням, діабету, серцево-судинних хвороб, безпліддя, раку, хвороби Лайма та нейродегенеративних хвороб, як-от хвороба Альцгаймера, Паркінсона та деменція. Ці люди постраждали від моделі традиційної медицини, бо їхні медичні реалії не обов’язково відповідають клінічним визначенням, аякщо їм іпризначають лікування, його побічні ефекти погіршують якість життя.


    Незалежно від офіційного діагнозу більшість наших пацієнтів перебувають на якомусь етапі середнього віку йхочуть виглядати та почуватися молодше. (Ми маємо чудового педіатра, який використовує принципи програми «Стати молодше», працюючи здітьми та молодими дорослими— бо, як побачите далі, вони важливі на всіх етапах життя.) Саме це бажання часто приводить на перший прийом. Проте результати, які демонструють мої пацієнти, прагнучи зменшити біологічний вік, надзвичайні. Ми бачимо, як їхні хронічні, непоступливі симптоми легшають, стабілізуються чи навіть повністю минають.


    Наприклад, нещодавно япочала працювати зжінкою, що мала справу зповноцінним випадком сезонної алергії. Ава не відчувала запаху, її тіло було вкрите висипкою, іця жінка щороку потерпала від такого сильного синуситу, що потребувала антибіотиків істероїдів. На нашій першій зустрічі її набагато більшеціка­вив план, який допоможе розвернути навспак ознаки старіння (гладшання вталії, туман умозку, втрата тонусу м’язів), ніж лікування алергії. Однак, дотримуючись принципів дієти та способу життя, окреслених уцій книжці, Ава скинула зайву вагу, відновила здатність чітко мислити, наростила трохи м’язів іповністю розв’язала проблему сезонної алергії.


    Ава така не одна. Наші пацієнти постійно повідом­ляють про більшу енергійність, ліпший настрій та меншу депресію, менш частий головний біль, чистішу шкіру, меншу вагу та чутливість до вірусів. Їхнє травлення кращає— через менше газоутворення, здуття, діарею та закрепи. Як клініцист, ябачу різке зменшення рівня цукру вкрові та інсуліну, знижені маркери запалення, набагато нижчі рівні жиру вкрові, вищий «добрий» холестерин інижчий «поганий», навіть нижчі рівні антитіл, що вказують на автоімунні стани. Якщо брати загалом, ці результати демонструють далеко­сяжність програми «Стати молодше»: від епігеному до балансу всього організму! Фактично схоже, що ми даємо людям можливість налагодити їхнє програмне забезпечення.


    Будь-яку версію програми «Стати молодше» можна використовувати вбудь-якому віці. Вибрали ви цю книжку, бо просто хочете почуватися молодше чи розв’язати якусь конкретну проблему, байдуже— програма «Стати молодше» допоможе вобох випадках. Це два водному, бо відкручування годинника назад має усунути симптоми, що супроводжують старіння.


    Мене надзвичайно захоплює, що коли заглиблюємося далі в«оміксну революцію»— напрям дослі­джень, які вивчають індивідуальні компоненти фізіології, як-от геном (фактичну ДНК), епігеном (матеріал, що сидить на генетичному коді йдиктує, які гени вмикати, аякі вимикати), мікробіом (популяцію мікробів укишківнику) тощо іяк вони взаємодіють між собою,— то бачимо, що навіть скромні втручання, як-от зміни харчування, сну та тренування, можуть бути найефективнішими та найкориснішими інструментами, щоб поліпшити індивідуальне здоров’я. Великий парадокс утому, що наука має досягти такого рівня складності, щоб усвідомити силу цих елементарних втручань, але для мене, фанатки цілісного підходу до здоров’я та лабораторних досліджень, це підтверджує, що ми чітко запрограмовані на добре самопочуття, якщо тільки розуміємо, як правильно харчуватися та дбати про себе.


    


    Головна мета: довше та здоровіше життя


    


    Ми розуміємо, як зменшити свій біологічний вік, дуже вчасно. Тривалість життя уСполучених Штатах знижувалася три роки поспіль (у2015, 2016та 2017роках); це найдовше зниження від 1915—1918років, коли Перша світова війна та епідемія «іспанського» грипу вбили мільйони людей— згадані показники ще не беруть до уваги пандемію COVID-19, яка проноситься країною від початку 2020-го. Річ не лише втім, що ми живемо менше; ми маємо більшу частину життя якусь серйозну хворобу, що стає головною причиною смерті— за інформацією Всесвітньої організації охорони здо­ров’я, ми хворіємо 20 % життя. (Загальна тривалість життя зараз— 79,3року, однак середній вік розвитку серйозних хвороб— 63,1року, тож хворіємо ми останні 16,2року життя.)


    У неймовірній книжці «Бути смертним» Атул Ґаванде подав два графіки: один, що показує траєкторію життя до сучасної медицини, зобмеженими роками здоров’я, апотім досить стрімким спадом, що закінчувався смертю…
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    …та звичайний життєвий шлях, який маємо тепер, коли знаємо, як переживати, але не обов’язково полегшувати хвороби. Він показує довге, повільне, поступове і, якщо чесно, болісне зниження якості життя.


    Наше дослідження та клінічна робота підказують третій варіант: якщо підтримувати епігенетику через дієту та спосіб життя, можна мати нову траєкторію, що поєднує стабільнішу якість життя рисунка 1та загальну тривалість життя рисунка 2. Покладімо край понад шістнадцяти рокам поганого здоров’я, на які ми всі приречені, іперетворімо їх знову на роки процвітання та доброго самопочуття!
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    Ідея цього третього варіанту не нова— його запропонував Джеймс Фріс, викладач Медичної школи Стен­фордського університету, який 1980року опуб­лікував ужурналі New England Journal of Medicine статтю про «скорочення захворюваності». Уній Фріс писав: «Хронічне захворювання, ймовірно, можна послабити завдя­ки змінам успособі життя, івже доведено, що фізіо­логічні та психологічні маркери старіння модифіковні… Ці міркування підказують геть інше уявлення про тривалість життя та суспільство, уякому життя фізично, емоційно та інтелектуально активне майже до самого кінця».


    Наша програма «Стати молодше» покликана викорінити хронічні захворювання (та пов’язані зними рецептурні ліки, хірургічні процедури йпогану якість життя) іполіпшити фізіологічні маркери старіння. Такі маркери Фріс пов’язує збагатими на поживні речовини продуктами та перевіреними часом практиками способу життя, які мають на меті зміцнювати вроджені йнезалежні від часу системи лікування, закодовані ворганізмі, щоб сповільнювати розвиток хронічних захворювань та «старіння» йнавіть запобігати їм. Дотримуючись її, ви матимете змогу впливати на епігеном та експресію генів. Незалежно від родинного анамнезу, нинішнього стану здоров’я, віку чи ваги, ви можете зменшити біологічний вік ізбільшити тривалість здоров’я— може, навіть тривалість вашого життя.


    


    Біохакінг для всіх нас


    


    Ідея зовнішніх втручань, що мають прибрати недоліки увнутрішній програмі здоров’я, не нова. Мода на біохакінг, коли схиблені на здоров’ї люди випробовують усі способи агресивних втручань, прагнучи жити дов­ше та здоровіше, дедалі ширшає. Десь уКремнієвій долині просто зараз (серед біохакерів, схоже, дуже багато заможних чоловіків, знайомих із технікою) хтось вводить собі гормон росту, отримує внутрішньовенно плазму крові молодої людини, уживає імунодепресивні препарати чи навіть п’є коктейль із ферментів редагування генів та протеїнів, щоб досягти максимальної продуктивності йдовголіття. Багато цих методів дають сприятливі для здоров’я ефекти— повірте, япильностежу за (ізахоплююся) останніми досягненнями проти­вікової науки,— але для більшості знас вони недоступні, надто дорогі, складні чи навіть небажані. Деякі мають неприємні (або навіть потенційно небезпечні) побічні ефекти. Аоскільки тривалі наслідки цих екстремальних стратегій не відомі, ми, якщо чесно, не можемо бути впевнені вїхній безпеці. Аотже, лише одна зних (ін’єкції гормону росту людини впродовж року— які докладніше розглядаю впершому розділі) може знижувати біологічний вік улюдей.


    Полюбляю вивчати різні дослідження, але ямати-одиначка, власниця бізнесу йклініцистка. Вільного часу забагато не буває. Як п’ятдесятитрирічна мати трирічної дитини, язосереджена на тому, щоб прожити якомога довше йстарішати якомога здоровіше.


    Як івам, мені потрібно, щоб будь-яка програма була проста. Іхоч не можна очікувати позитивного та тривалого впливу на ваш біологічний вік, якщо не дотримуватися програми, ви здатні тільки прискорити біологічне старіння (невдовзі про це дізнаєтеся), коли вся програма тиснутиме вимогами часу та енергії! Ви також не зможете досягти цілей, якщо стратегії харчування та способу життя потребуватимуть бага­то часу йенергії, щоб визначити та активувати реакції на стрес; це може негативно впливати на ваші епігенетичні програми. Моя мета— запропонувати стратегії, що будуть такі самі приємні та доступні, як іефективні, на базі наших клінічних результатів. Коли розширимо кількість людей, залучених до цих втручань, збільшимо обсяг емпіричних знань ізберемо більше «персональних» варіантів реакцій, то зможемо ліпше оптимізувати йперсоналізувати наш план.


    Подейкують, що медицині потрібно п’ятдесят років, щоб утілити нові наукові відкриття вжиття. Звинаходом інтернету цей показник трохи зменшився, але не набагато. Пишучи цю книжку, япрагнула дуже скоротити згаданий часовий відтинок.


    


    Що ви знайдете вцій книжці


    


    На наступних сторінках ви побачите, як можна підтримувати здатність організму сповільнювати біологічне старіння та збільшувати тривалість здоров’я задопомогою:


    


    • переліків смачних продуктів, що постачають поживні речовини, які організм може потім використати, збалансовуючи епігеномне програмне забезпечення;


    • переліку конкретних продуктів, яких варто уникати, бо вони негативно впливають на епігеном, аотже, змушують старішати швидше;


    • рецептів та харчових планів, покликаних постачати поживні речовини, що підтримують здорову експресію генів;


    • практик способу життя, як-от техніки відходу до сну, атакож конкретних доз тренувань та медитацій, що підтримують здатність організму регулювати експресію генів для оптимального здоров’я;


    • стратегій як мінімізувати те, що може сильно ушкодити епігеном та істотно завадити експресії генів, як-от дія токсинів, стрес та надмірний ріст недружніх кишкових мікробів.


    


    Щоб зрозуміти силу цих стратегій дієти та способу життя, упершій частині ви більше дізнаєтеся про те, як епігеном спрямовує гени на підтримку життя та здоров’я— або навпаки сприяє старінню та його частим супутникам, захворюванням. Япознайомлю вас зметилюванням ДНК— механізмом епігенетичної експресії, атакож формулою плану «Стати молодше».


    Маєте ви якусь проблему зі здоров’ям чи просто дуже мотивовані відкрутити час назад (або те йінше!), удругій частині знайдете настанови, уяких поділюсявосьмитижневою інтенсивною програмою «Стати молодше» (саме тією версією, якої дотримувалися учасники нашого дослідження), атакож гнучкішою повсяк­денною програмою «Стати молодше», яку можете використовувати як тривалий харчовий план, закінчившу інтенсивну програму. Якщо хочете поступово перейти до інтенсиву, можете почати зповсякденної програми «Стати молодше», авже потім братися за інтенсивну.


    У третій частині яподілюся звами ідеями щодо результатів ваших генетичних аналізів, якщо маєте їх, ідумками про те, як потурбуватися про надзвичайно важливі гени-супресори пухлин (найвідоміший зних BRCA), щоб вони ефективно працювали на вас упродовж усього життя, тримаючи рак (та старіння) під контролем. (Як дізнаєтеся далі, на експресію багатьох генів, зокрема генів-супресорів пухлин, позитивно впливають конкретні поживні речовини; явже почала вважати ці гени чутливими до поживних речовин.) Іви дізнаєтеся, як оптимізувати спосіб життя на кожному етапі так, щоб підтримувати ваш епігеном і, ймовірно, навіть передати ці ефекти дітям, якщо маєте їх, плануєте мати чи навіть якщо ви їх усиновили. Нарешті, ми розглянемо, які ще противікові стратегії розробляють (їхні можливості та ризики) та інші способи, якими метилювання ДНК змінює відому намохорону здоров’я.


    


    Швидкий огляд харчового плану


    


    Обидві версії плану мають дуже конкретно підживлювати епігеном іздебільшого покладаються на цільні продукти, які ви, може, вже використовуєте, наприклад яйця та листова зелень, атакож деякі трохи менш популярні продукти, які, коли спробуєте їх бодай раз, переконають вас усвоїй противіковій ефективності (іви спробуєте наші смачні та прості рецепти зними), як-от буряк, гриби шиїтаке та печінка.


    Хоч харчовий план «Стати молодше» може бути для вас незвичним, він беззаперечно смачний, дуже поживний ігнучкий: ми добирали його для пацієнтів, які постійно вдорозі (іне хочуть брати зсобою багато їжі) або живуть у«продуктовій пустелі» йне мають доступу до високоякісної їжі; івони радикально покра­щили здоров’я, ставши молодшими. Обидві програми «Стати молодше» можуть працювати збудь-якою лікувальною дієтою, якої дотримуєтеся: елімінаційною, безглютеновою чи беззлаковою, рослинною, низькоглікемічною чи кето. Фактично ми використовуємо цю програму вмоїй клінічній практиці так: усім при­значаємо загальний план, але потім його персона­лізуємо, розшаровуючи на конкретні лікувальні дієтичні рекомендації.


    Повсякденна версія покликана допомогти вам зберегти переваги, отримані від інтенсивної програми, ісприяти тривалому здоров’ю. Вона окреслює прості зміни, які можете використовувати, щоб підтримати епігеном ідодати років до життя, на кшталт заміни чергової чашки кави чи чорного чаю на зелений чай (або смачне молоко зкуркумою), заміни смаженої картоплі на буряк, посипання всього розмарином іпере­кусів чорницею (або нашими смачними кокосовими кранчами зматча).


    


    Не просто дієта— стратегія (довшого) життя


    


    Я розумію, що пишу цю книжку вепоху, коли дієт надзвичайно багато. Останнє, чого хочу, це стати автор­кою чергової витребеньки— особливо коли наукові докази чітко свідчать, що дотримуватися принципів «Стати молодше» корисно для всіх аспектів здоров’я. Ятакож усвідомлюю, що епігенетика складна йце може спрацювати проти навіть найзахопливішої ідеї, здатної до вас достукатися. Тому, перш ніж пірнати вконкретику про те, що їсти, пити йробити, язбираюся провести просту екскурсію старінням та епігенетикою. Розуміння, чому інтенсивна програма «Стати молодше» не лише ефективна, але йдопоможе вам побачити, що то не просто якась нова дієта,— це науково обґрунтований спосіб скинути роки біологічного віку ісприяти здоровому епігеному.


    З програмою «Стати молодше», якщо схиблені на здоров’ї або ідейний біохакер ішукаєте довголіття, ви не ризикуватимете зайти надто далеко чи змарнувати зусилля (та час) на якусь менш ефективну дієтичну програму (як розгляну пізніше, навіть вельмиповажна середземноморська дієта набагато менш ефективно знижувала біологічний вік, ніж інтенсивна програма«Стати молодше»). Якщо маєте проблеми зі здо­ров’ям ішукаєте полегшення, то дізнаєтеся, як підтримувати здатність до зцілення на найглибшому рівні; якщо прагнете мати дітей (біологічних чи всиновлених), зможете забезпечити нащадкам найкращу підтримку устворенні фундаменту процвітання впродовж усього їхнього життя; якщо просто прагнете виглядати та почуватися якнайкраще, знайдете дуже реальну можливість відтермінувати старіння ймінімізувати ризик розвитку хвороб— інакше кажучи, справді стати молодше.

  


  
    


    Частина 1. Нова наука про старіння


    

  


  
    


    1. Епігенетичний вплив на старіння


    


    Знаєте, як фейсбук показує спогади про старі фото увашій стрічці? Ви бачите фото восьми-, п’яти- чи навіть дворічної давнини йдумаєте: «От дідько, авмене був чудовий вигляд! Де поділися ті дні?»


    Цього буває достатньо, щоб почати ґуґлити креми для обличчя. Адже коли більшість знас думає про противікові стратегії, ми думаємо про різні лосьйони йзасоби для втирання вшкіру, що, класичною мовою реклами, «мінімізують появу тонких ліній ізморшок». Або, може, якщо йдемо на крок далі, то думаємо про вживання гормонів, які допоможуть почуватися молодше. Якщо чесно, фото уфейсбучних спогадах може підказати, що змінився не лише ваш вигляд; тому ви на мить усвідомлюєте, що ваша пам’ять також погіршала, енергія ослабла, аорганізм утратив частину здатності діяти— чи то йдеться про одужання, присідання, ачи про відкривання банки зогірками. Проте ви, імовірно, не усвідомлюєте, що зкожним прожитим роком двері до недуг відчиняються ширше, бо вік— це єдиний найбільший фактор ­ризику всіх хронічних хвороб. Іжоден модний крем, навіть найдорожчий, не допоможе насправді по­вернути ті дні.


    Прагнення молодості внашій культурі надзвичайно потужне (очікують, що 2021року світова противікова індустрія сягне 220мільярдів доларів), але більшість із нас не пов’язують вибір дієти та способу життя зприскореними темпами старіння та збільшенням ризику хронічних хвороб. Проте насправді ваш біологічний вік— єдиний найбільший фактор ризику всіх головних хвороб, серед яких діабет, рак та деменція.


    


    Зв’язок між старінням та хворобами


    


    Добрі новини щодо наших нинішніх реалій старіння втому, що сучасна медицина приводить до дедалі більшої тривалості життя. Ми вже знизили поширеність багатьох інфекцій (COVID-19— виняток) та хвороб, що спричиняють інвалідність, тому люди набагато рідше помирають від грипу чи туберкульозу йдоживають добільшого віку. Погані новини щодо більшої тривалості життя втому, що ми водночас збільшили поширеність хронічних незаразних хвороб, як-от деменція, серцеві хвороби та рак. (За іронією долі, коли частіше хворіємо на ці хронічні хвороби, експонентно зростає ризик заразних хвороб— як доводять Сполучені Штати, де зараз так багато смертей від COVID-19.)


    Як не дивно, одну хронічну хворобу сьогодні мають 80 % дорослих, старших за шістдесят п’ять років. Ав77 % їх як мінімум дві! Але не те, щоб ми сягали шістдесяти п’яти років, і(бум!) отримували хвороби, наче якийсь небажаний подарунок на день народження. Ми йдемо до них упродовж усього життя— кожен третій американець ще до шістдесяти п’яти років має якийсь метаболічний синдром, набір симптомів, серед яких підвищений тиск, високий рівень цукру, холестерину чи тригліцеридів укрові йтіло уформі яблука (звідкладанням жиру на животі), що прокладають шлях до повноцінних хронічних хвороб.


    Наукові та медичні спільноти відповідають на цю поширеність хвороб, зосереджуючись на їхньому вивченні та лікуванні. Проблема втому, що, тільки-но робите кроки, щоб запобігти, наприклад, серцевим хворобам, як відводите погляд від запобігання раку. Саме так сказав журналістам PBS Newshour Дана Ґолдман, директор Центру політики вгалузі охорони здоров’я та економіки імені Шеффера Університету Південної Каліфорнії: «Це майже як угрі “Прибий крота”, де ви б’єте по одній хворобі, але одразу вискакує інша».


    Найбільше від такого хворобоорієнтованого підходу виграв сектор охорони здоров’я. 1970року загальнонаціональні видатки на охорону здоров’я уСполучених Штатах становили 74,1мільярда доларів, або 1848доларів на людину за курсом 2019року. До 2000року загальні видатки на охорону здоров’я вСША сягнули 1,4трильйона доларів, адо 2019року зросли більше ніж удвічі— до 3,8трильйона доларів, тобто 11 582доларів на особу. Це більш ніж шестикратне збільшеннявидатків.


    Замість лікувати хвороби одну за одною, наше дедалі більше розуміння епігенетики підказує, що ми можемо знизити ризик усіх хвороб, якщо знайдемо спосіб підтримувати чи знижувати біологічний вік. Це означає менше страждань ібільше років якісного життя (більшу тривалість здоров’я та життя). Ба більше, це також означає менше витрат. 2021року устатті, яку опублікували вжурналі Nature Aging доктор Девід Сінклер, професор генетики Гарвардського університету та автор книжки «Життєвий план», ійого колеги, йшлося про те, що «скорочення захворюваності, яка покращує здоров’я, цінніше, ніж дальше зростання середньої тривалості життя, ізосе­редження на старінні пропонує потенційно більший економічний зиск, ніж викорінення індивідуальних хвороб». Загалом згадані дослідники стверджують: сповільнюючи старіння ізбільшуючи тривалість життя на один рік, ми заощадимо 38трильйонів доларів на охорону здоров’я; якщо гальмуватимемо старіння ізбільшимо тривалість життя на десять років, то зеко­номимо 367трильйонів доларів.


    Як же тоді затримати старіння? Потрібно зосере­дитися на нитці, що пов’язує ваші звички щодо дієти та способу життя, біологічний вік іризик розвитку хвороб, тобто епігенетиці— або, якщо конкретніше, важливому епігенетичному процесі, що має назву метилювання ДНК. Якщо епігенетика— це набір різних типів програмного забезпечення, як яприпускаю увступі, тоді метилювання ДНК може бути найбільш впливовим ітривалим; воно безумовно найкраще вивчене зусіх епігенетичних маркерів. Для простоти ми можемо уявляти собі метилювання ДНК як операційну систему: вона наказує апаратному забезпеченню (генам), що робити.


    Метилювання ДНК здійснює вплив через розташування поверх генетичного матеріалу повсюдних молекул, відомих як метильні групи, ісаме ці метильні групи визначають, які гени вмикати, аякі вимикати іякою мірою. (Пізніше вцьому розділі ядокладніше розповім, як працює цей процес.)


    Хоч метилювання ДНК справді має величезну владу над вашим здоров’ям та добрим самопочуттям, ви справляєте на нього дуже великий вплив. Рішення, які щодня приймаєте (що їсти, коли лягати спати, скільки увас стресу, руху йніжних доторків), можуть негативно чи позитивно впливати на особливості розташування цих метильних груп, аотже, на експресію генів.
Багато важелів, що впливають на метилювання ДНК та біологічний вік
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    Наше дослідження показало, що, коли вирішуєте давати організму більше того, що, як ми віримо, сприяє здоровому метилюванню ДНК, ізнизити вплив того, що його порушує, можете запустити для себе патерни метилювання ДНК, щоб стати молодше. Саме так ви можете мінімізувати ризик розвитку хвороб або послабити чи навіть розвернути навспак їхню прогресію, якщо вже хворі. Крім того, скинете зайві кілограми, відновите втрачену жвавість ізмусите людей питати, що ви робите, щоб мати такий добрий вигляд для свого віку.


    


    Шлях до цього


    


    Перш ніж заглибитися вте, як працює метилювання ДНК іяк воно пов’язане зі старінням, хочу зупинитися на хвилинку, щоб наголосити, що сама наука епігенетика та наше розуміння її роботи йможливостей впливати на неї— це вже величезний стрибок вуявленні про профілактику захворювань. Двадцять років тому ми вважали, що генетика може зменшити поширення хвороб ісприяти довголіттю. Ми очікували, що мапа геному людини (створена 2003року упроєкті «Геном людини») дасть усі відповіді, яких тоді ще не мали,— неначе Розетський камінь, чітко покаже, який ген чи яка генетична мутація призводить до якої хвороби.


    Хай яке дивовижне було це досягнення, воно того не зробило. Відтоді ми лише виявили, що більшість хронічних хвороб не мають якоїсь однієї генетичноїпричини. Бо наш генетичний матеріал містить стільки інформації, що вона проходить крізь фільтр епігенетики. Це означає, що, крім кількох винятків, немає однієї причини для кожної хвороби, яку ми моглиб прибрати генною терапією і(паф!) перемогти цю хворобу. Здругого боку, ми маємо багато інструментів, щоб позитивно впливати на метилювання ДНК, експресію генів, аотже, на здоров’я. Як на мене, останній підхід надихає набагато більше— ми можемо зцим щось зробити.


    Протягом останніх десяти років безліч досліджень показують, що на метилювання ДНК впливають багато факторів. Якщо зміните метилювання ДНК, зміните спосіб свого старіння та спрямуєте себе від хвороб та втрати якості життя, які вони несуть, до похилого віку, що дасть змогу насолоджуватися добрим самопочуттям упродовж усіх відведених вам років.


    


    Еволюція нашого розуміння


    


    Після того як створили мапу геному, ми виявили, що насправді код, який містить інструкції для створення білків, становить лише 2 % генетичного матеріалу. Два відсотки! Інші 98 % спочатку вважали «сміттєвою ДНК»— мішаниною генетичного матеріалу, яку спочатку розглядали як щось непотрібне, бо вона не містить коду для створення білків. (Ця оцінка була абсолютно хибна. Сьогодні ми вже знаємо, що так звані сміттєві гени насправді допомагають генам ДНК, які кодують створення білків.)


    Зрозумійте мене правильно: ваша ДНК життєво важлива. Вона пропонує всі можливості, щоб створити вас та потрібні вам частини впродовж вашого життя. Просто без епігенетичної інформації ДНК інертна.


    Хоч вона несе дуже складну інформацію, нитка ДНК структурно проста: фактично це книжка здвадцяти трьох розділів, написана за допомогою лише чотирьох літер— Г(гуанін), А(аденін), Ц(цитозин) іТ(тимін). Кожен розділ— одне довге речення, на­друковане на лише двох сторінках, розташованих поруч, кожна тільки водин знак завширшки. Оскільки кожна нитка така довга (ДНК однієї клітини, розтягнена на повну, сягає завдовжки приблизно двох метрів, аповністю витягнуті ДНК усіх ваших клітин дорівнювалиб приблизно двом діаметрам Сонячної системи), кожен ген має бути обернений навколо шпульки, бо інакше заплутається. Ці шпульки називають гістонами. Агістони (чотири білки) далі згруповані вкластери по вісім; їх називають нуклеосоми. Хоч нитки, або розділи вцьому прикладі, довгі, усі вони написані однією мовою, що має лише ці чотири знаки.


    Епігенетика, здругого боку, становить мішанину здесятків різних мов, що стосуються всього генетичного матеріалу, ане лише ДНК. Вона так само складна, як генетичний код простий; про це свідчить класична вже картинка, яку ми збагатьма колегами використовуємо під час презентацій. На ній зображена жінка, що шепоче наляканому науковцю, який готується виступати злекцією: «Якщо вони спитають вас щось, чого не знаєте, просто кажіть, що це через епігенетику».


    


    Метилювання ДНК: рок-зіркаепігенетики


    


    Метилювання— давня та універсальна біохімічна подія, фундаментальна для всіх форм життя. Ми пристосовані використовувати метильні групи вусій нашій фізіології, бо їхні будівельні блоки були всюди. Метильна група— це один атом вуглецю воточенні трьох атомів водню. Це дуже стабільна молекула, утворена здвох найпоширеніших елементів на Землі. Коли метильна група кріпиться до інших молекул (процес, де посередниками стають ферменти), це називають метилюванням.


    Метилювання відбувається увашому організмі всере­дині кожної клітини йувесь час. Воно так само постій­не та важливе, як дихання. Воно дає змогу позбутися токсинів, зокрема ртуті; створювати нейротрансмі­тери, важливі для навчання та здоров’я мозку; ство­рювати лейкоцити; засвоювати естроген івиробляти енергію для м’язів. Якщо маєте прекурсор дофаміну, апотім посадите на нього метильну групу, то миттю отримаєте активний дофамін. Якщо ви устресі йваші наднирники накачують багато адреналіну, саме метилювання розщеплює ці молекули адреналіну, щоб ви могли їх засвоїти. Метилювання також потрібне, щоб виробляти йвідновлювати ДНК і(через метилювання ДНК) контролювати її експресію. Природа явно вважає, що метилювання— чудовий спосіб регулювати дуже важливі механізми!


    Якщо читаєте багато статей про здоров’я вінтернеті, то, мабуть, уже знаєте про метилювання. Востаннє десятиліття цей процес привертає до себе багато уваги як інтегральний для здоров’я всього організму. Оскільки це процес, що сповільнюється та стає розбалансованим, коли ми старішаємо, фахівці зфункційної медицини оцінюють івивчають метилювання вмайже всіх наших пацієнтів. Здебільшого ми робимо це, вимірюючи рівні амінокислоти гомоцистеїну, побічного продукту загального процесу метилю­вання; коли вона підвищена, метилювання порушене івиникає більший ризик серцево-судинних захворювань, неврологічних хвороб, як-от хвороба Альцгаймера, чи навіть тривожність та депресія.


    Проте єодин конкретний тип метилювання, що, як розуміємо, відіграє дуже важливу роль вепігенетичній експресії. Це метилювання ДНК, коли метильні групи рухаються до або від вашої ДНК. Ісаме на цій особливій формі метилювання зосереджена програма «Стати молодше».


    Ми вже багато десятиліть знаємо про існування метильних груп, які сідають на ДНК. Проте спочатку ми вважали, що вони не потрібні. Доктор Моше Шиф, генетик та професор фармакології йтерапії Університету Макґілла, засновник журналу Epigenetics та один із хрещених батьків вивчення епігенетики, описав сот­ні досліджень, що вивчали метилювання ДНК, найперше зяких здійснили у1980-х роках. Він розповів мені, що ці метильні групи вважали за несуттєві для розуміння роботи ДНК, надокучливі нагромадження, які варто ігнорувати (аналогічно до «сміттєвої ДНК», яку язгадувала раніше). Побутувала думка, що такі звичайні хімічні сполуки не можуть відігравати такої важливої ролі!


    Лише після того, як створили мапу геному, епігенетика загалом іметилювання ДНК зокрема поступово заслужили повагу та увагу наукової спільноти. Просто смішно, як неуцтво заводило нас на манівці. Бо тепер ми знаємо, що саме ці метильні групи, розташовані вгорі нитки ДНК, диктують, які гени вми­кати, аякі вимикати іякою мірою. Проте людський організм дивовижно складний, тож це не так просто, як може здаватися. Метилювання ДНК регулює сміттєву ДНК, яка потім регулює активну ДНК, атакож активну ДНК безпосередньо. Але як мінімум тепер очевидно, що метилювання ДНК— найбільш вразлива до впливу ланка вцьому ланцюжку.


    Записуючи подкаст «Нові горизонти функційної медицини», ядізналася від доктора Шифа, що коли ЦТАГ— це літери, які утворюють слова ДНК, то «метилювання ДНК— це пунктуація. Вона надає тим літерам сенсу, розбиває слова та речення, коригує, розставляє знаки оклику та питання, щоб літери [ДНК] стали мовою».


    Метилювання ДНК може мати найпотужніший епігенетичний вплив (серед інших гравців, асаме ацетилювання, малих РНК, фосфорилювання, убіквіти­нування тощо), бо його маркери зазнають багатьох поділів клітин іможуть бути передані через багато поколінь. Чесно кажучи, це найбільш вивчена епігенетична мова. Цілком можуть бути інші дуже надійні та спадкові способи експресії чи пригнічення генів, про які ми поки не знаємо. Але на цьому етапі метилювання ДНК— найдовговічніший та найефектив­ніший епігенетичний механізм, що відіграє головну роль увсіх серйозних хронічних хворобах нашого часу, зокрема устарінні.


    Коли ми старішаємо, патерни метилювання ДНК передбачувано зміщуються вмайже протилежному напрямку від того, де були за нашої молодості; саме це відкриває шлях для хвороб, ане обов’язково той факт, що живемо довше. На щастя, згаданий процес можна сповільнити чи навіть розвернути навспак.
Метилювання порівняно зметилюванням ДНК

    • Метилювання. Додавання та прибирання метильних груп до молекул; цей елементарний біохімічний процес відбувається вусьому організмі.


    • Метилювання ДНК. Стосується конкретно додавання метильних груп до нитки ДНК та прибирання таких груп із неї.


    


    Коли метильні групи додані вгорі нитки ДНК (гіперметилювання), активність цього гена зменшена. Науковці завжди ілюструють метильну групу, прикріплену до нитки ДНК, як маленький червоний льодяник, що випинається зодного знуклеотидів цитозину внитці вашої ДНК. (Улюдей метильна група найчастіше розташована на нуклеотиді цитозину, що поруч із нуклеотидом гуаніну; нуклеотиди з’єд­нані фосфатами, тож наукове скорочення для місця метилювання ДНК буде CpG.)


    Що більше льодяників прикріплено до цитозинів гена, то більше пригнічена його функція, бо ці льодяники захоп­люють усі доступні «паркувальні місця», іжодні інші молекули (зокрема йті, що активують ген) не можуть потрапити всередину. Щоб заглушити ген, потрібно досить небагато метильних груп.


    Водночас прибирання метильних груп (деметилювання чи гіпометилювання) вмикає ген.


    Якщо говорити просто, метилювання ДНК має працювати так, щоб ваші добрі гени (наприклад, ті, що пригнічують ріст пухлин) були ввімкнені, апогані гени (наприклад, запалення) зазвичай вимкнені.


    


    


    Старіння зепігенетичного погляду


    


    Уявіть, що ви вгалереї Чиказького інституту мистецтв, де розглядаєте шедевр пуантилізму 1884року«Недільний день на острові Гранд-Жатт» Жоржа Сера. Коли дивитеся на нього зпротилежного боку кімнати, то бачите сорок вісім людей, три собаки, вісім човнів, одну мавпочку на шворці та дев’ят­на­дцять дерев, які всі спіймані нерухомими. На відстані кольори яскраві та зв’язні— захопливе ціле, щомиттєво занурює вас уповсякдення Парижа кінця XIX століття.


    Але коли наближаєтеся до картини, то починаєте розрізняти, що Сера використав маленькі крапки фарби, ане типовіші мазки пензлем, щоб оживити цю сцену. Ви бачите, що нібито суцільна картина насправді утворена зтисяч цяточок фарби.


    А коли підходите до самого полотна, то бачите, що ці крапки навіть менші, ніж здавалися спочатку— що кожен колір, який могли зауважити, коли стояли на іншому боці кімнати, насправді утворений із крапочок кількох різних відтінків, ітам сотні тисяч окремих крапочок. Ви розумієте, що там мав бути якийсь базовий начерк під низом, що направляв руку Сера, хоч іне бачите жодних доказів цього. Зблизька все скидається на випадковість, неначе те, що бачите, ніяк неможе складатися вщось знайоме. Але на відстані кожна крапочка відіграє унікальну роль устворенні справжнього шедевра.


    Сера почав «Недільний день на острові Гранд-Жатт», створивши ескіз рисунка чорною пастеллю на текстурованому білому папері. Ці перші начерки були визначальні, проте їм бракувало дрібниць, що оживляють фігури вготовій версії.


    Ваш епігеном схожий на картину пуантиліста. Чорні начерки— еквівалент ДНК. Вони закладають основу мистецького витвору, яким станете, але саме тисячі тисяч крихітних епігенетичних маркерів, нашарованих на генах, оживляють усю картину вас. Саме ці маркери визначають, як довго живете іякі ви здорові незалежно від віку. Фактично вони мають більший вплив на ваше старіння, ніж календар.


    З погляду культури, старіння нас лякає, але важливо пам’ятати, що це природний процес: ми всі постійно старішаємо. Аякщо не старішаєте, ви мертві.


    Увесь процес зростання та дозрівання вдитинстві знаукового погляду становить старіння. Воно почи­нає­ться одразу після зачаття— не лише тому, що годинник цокає, але йтому, що епігеном починає активно видозмінювати експресію генів.


    Ми вже знаємо, що внемовлят, які не отримують контакту, виникає затримка розвитку (наприклад, їхнє старіння стає аномально повільним, абіологічний вік— низьким) івони навіть втрачають балів IQ— ми лише нещодавно усвідомили, що причина, чому ці немо­влята не розвиваються вповні, полягає втому, що на експресію їхніх генів (через епігенетику) негативно впливає брак доторків.


    Часом метилювання ДНК (аотже, істаріння) гіпер­швидке, як-от упідлітковому віці, коли ви виростаєте на понад п’ять сантиметрів за кілька місяців імусите повністю оновлювати гардероб, бо вже ніщо (навіть торішня зимова шапка) не налазить. Уцей час обриси фігур на вашій картині стають чіткішими, акольори— насиченішими та яскравішими.


    Коли досягаєте дорослого віку, може здаватися, що ваша картина вже готова, але насправді раціон, тренування, сон, стрес, стосунки та вплив хімічних речовин постійно додають нові мазки фарби / маркери та прибирають старі. Доктор Девід Сінклер умоєму подкасті розповів, що епігенетичні зміни вдорослому віці такі самі великі, як змалку.


    Цікаво, що одні зміни можуть ставатися швидко ітривати довше, ніж ви могли очікувати— дослідження на мишах показали, що один-єдиний прийом їжі звисоким вмістом глюкози негативно впливав на епігенетичну експресію ДНК уклітинах судин довше, ніж тривало шестиденне дослідження, адослі­дження людських стовбурових клітин in vitro пока­зало, що один-єдиний прийом їжі звисоким вмістом цукру породжував епігенетичні зміни, збільшуючи вироблення вільних радикалів іпригнічуючи антиоксидантні гени. Улюдей один-єдиний епізод тренування засвідчив сприятливі епігенетичні зміни щодо чутливості до інсуліну та зменшення запалень. Усе це означає, що, навіть коли того не усвідом­люєте, ви змінюєте епігеном щодня, зкожним рішенням, яке приймаєте щодо того, що їсти, пити та робити. Коли вирішуєте з’їсти щось епігенетично дружнє замість фастфуду, лягти спати, коли втомлені, ане дивитися черговийвипуск розважального шоу, чи відпочити йне гортати стрічку всоцме­режах, ці зміни сприятливі. Іколи стабільно приймаєте ці рішення досить довго, то можете зробити ці позитивні генетичні зміни тривалими. Отоді ви йвідводите стрілку від хвороб ізберігаєте більше юнацької сили, енергії та витривалості, хай який вік показує календар.


    Як явже згадувала, коли вних не втручатися, епігенетичні зміни зчасом, схоже, згортають ті самі зміни, що відбувалися вперші роки життя, коли ви росли. Частина цього згортання— «нормальний» процес старіння. Але якщо додати до цього згортання західний нездоровий спосіб життя (перероблені продукти, високий стрес, недосипання, брак тренувань івплив токсинів), механізми епігенетичної підтримки ще більше порушуватимуться, апроцес старіння набагато прискорюватиметься. Коли йдеться про метилювання ДНК, нормальне та прискорене старіння мають аналогічні характеристики:


    


    • Воно сповільнюється. Таке «глобальне гіпометилювання» означає, що може вмикатися більше «поганих» генів, які сприяють запаленню, руйнуванню абсолютно здорових клітин, хворобі Альц­гаймера, діабету, серцевим хворобам та раку, бо менше метильних груп— це фактично зелене світло для експресії генів.


    • Воно барахлить. Метилювання ДНК стає розбалансованим, часто призводячи до того, що на певних генах розташовано забагато метильних груп, які вимикають ці гени. Зазвичай це «добрі» гени, як-от гени-супресори пухлин, що пригні­чують рак, гени регулювання запалень або гени,які регулюють детоксикацію та антиоксидантнуактивність чи гарантують стабільність та силу самої ДНК.


    Чому гени, які сприяють старінню (іхворобам старіння), вмикаються, апротивікові вимикаються? Тут побутують дві системи переконань. Поширена думка полягає втому, що постійні удари від життя (погане харчування, токсини, стрес тощо) зумовлюють випадкові зміни метилювання ДНК («епігенетичний зсув»), які рано чи пізно акумулюються вкритичну масу іпризводять до хвороб та смерті. Серед науковців набуває популярності йінша думка, відповідно до якої всі живі істоти запрограмовані померти, аотже, теоретично тривалість нашого життя не визначає простий випадок. Це означає, що старіння— частинаплану, де смерть із природних причин стається впередбачуваний період із передбачуваними змінами метилювання ДНК так само, як перша менструація та менопавза. Одна теорія говорить, що це природний спосіб постійно створювати вільний простір ізберігати ресурси для нового потомства. Явважаю цю теорію цінною не лише тому, що там справді, схоже, єякась передбачуваність змін метилювання ДНК під кінець існування, але йтому, що інші істоти мають конкретну тривалість життя— плодові мушки живуть лише два дні, тоді як ґренландська акула— чотириста років. Той факт, що євиди здуже великим довголіттям, пропонує докази, що втривалості життя наявний елемент генетичного програмування. (Устатті 2021року від найкращих науковців галузі йдеться про біологічний годинник метилювання ДНК, який можна застосувати до всіх видів ссавців; це додає правдоподіб­ності, що наша колективна тривалість життя, коротка як угризунів або довга як уґренландської акули, пов’язана із заздалегідь запрограмованими змінами метилювання ДНК.) Важливо зауважити, що, хоч деякі елементи годинника метилювання ДНК начебто заздалегідь визначає еволюційна історія, інші ком­поненти метилювання ДНК, схоже, можна змінити.


    Якщо це так, чи не намагаємося ми грати вБога, коли відкручуємо назад біологічний годинник? Згадаймо на хвилинку ті шістнадцять із лишком років, які пересічний американець хворіє наприкінці життя.Для дуже багатьох якість останніх років просто жахлива, коли нас підтримують лише медикаменти, будин­ки догляду та лікарні. Чи неправильно хотіти зменшити ці страждання (івеличезні витрати для людей, їхніх родин та всього суспільства)? Зовсім ні. Головна мета нашої програми «Стати молодше» (як показало наше дослідження, цілком досяжна)— це зменшити біологічний вік, щоб ви могли довше залишатися молодшими, ане істотно та штучно збільшити тривалість життя.


    Якщо знатимете, як змінити метилювання ДНК, щоб сповільнити біологічне старіння (аця книжка вцьому допоможе), то не житимете вічно йне зміните генетичний матеріал так, щоб стати схожими на ґренландську акулу, проте можете розробити інструменти, які допоможуть добре жити до самої смерті.


    Коли не матимете свідомого підходу до дієти та способу життя, аотже, метилювання ДНК (відеалі впродовж усіх фаз життя: від зачаття до старшого дорослого віку, хоч ідеальний час для початку— щойно відкриєте ці принципи), ваше старіння диктуватиме зазвичай розбалансована експресія генів. Крім очевидних симптомів на кшталт зморщок, рідшання волосся та втрати м’язової маси, ви також впускатимете йзапрошуватимете до себе найближчих супутників старіння— хвороби. Коли це станеться, одна зфігур на вашій картині може відростити кілька капелюхів (рак), аодне здерев може повністю облетіти (деменція). Якщо не помрете одразу від підхоплених хвороб, дедалі більша частина вашого полотна сірітиме, якість життя знижуватиметься, іви втрачатимете функційність (див. рис. 2увступі). Але якщо зробите зусилля, щоб виправити спосіб життя івідійти від типового епігенетичного зсуву старіння, ваша картина лишатиметься більш схожою на оригінал, поступово переходячи до чорно-білих тонів.


    


    Докази того, що можете знизити біологічний вік


    


    Коли це пишу, відомі вже чотири дослідження на людях, які показують, що біологічний вік можна знизити цілеспрямованими втручаннями.


    Перше дослідження загалом визнали як невелике. Під орудою доктора Ґреґа Фахі, головного наукового співробітника та співзасновника компанії Intervene Immune вЛос-Анджелесі, упродовж року вивчали де­в’я­тьох здорових білих чоловіків віком від п’ятдесяти одного до шістдесяти п’яти років (сімох зних з2015по 2016рік, адвох— із 2016по 2017-й), які вживали два специфічні лікарські засоби ітри біологічно активні добавки: ін’єкції рекомбінантного гормону росту люди­ни (рГР), метформін (препарат, який зазвичай призначають проти діабету через його здатність регулювати рівень цукру вкрові), стероїдний гормон дегідроепіандростерон (ДГЕА), вітамін Dта цинк.


    Фахі навіть не завжди намагався покращити епігенетичний годинник; він прагнув побачити, чи може гормон росту людини відновлювати зобну залозу, що відіграє важливу роль вімунітеті йпісля періоду статевого дозрівання починає зменшуватися та повільно замінятися жиром.


    Проте складність була втому, що, хоч деякі дослідження на тваринах вказували, ніби гормон росту стимулює зобну залозу, гормон росту відомий також тим, що збільшує ризик діабету. Саме тому Фахі давав учасникам свого дослідження (відомого як регенерація тимуса, імуновідновлення та пригнічення інсуліну [TRIIM]) разом із гормоном росту метформін та ДГЕА— два протидіабетичні засоби.


    Фахі та його команда знайшли, що шукали— тимус регенерував усімох із дев’ятьох учасників. Акількість лейкоцитів покращилась вусіх. Майже під кінець дослідження Фахі вирішив проаналізувати біологічний вік учасників.


    Він зробив це за допомогою того самого методу,який ми використовували в дослідженні,—наукового оцінювання, відомого як калькулятор DNAmAge (віку за метилюванням ДНК; про те, як цей інструмент оцінює біологічний вік, докладніше розповім учетвертому розділі).


    У 2019році Фахі опублікував дані вжурналі Aging Cell. Відповідно до калькулятора віку за метилюванням ДНК, учасники дослідження впродовж року скинули всередньому по 2,5року біологічного віку. Це була «вау»-мить— перший доказ того, що біологічний вік, за вимірюваннями епігенетичного годинника, може рухатися узворотний бік.


    Майте на увазі, що це дослідження тривало впродовж року йучасники самі вводили собі рГР та метформін, рецептурний фармацевтичний препарат, атакож безрецептурний ДГЕА. Для деяких людей таке лікування може бути не лише менш приємним, воно не зовсім доступне— ви не можете купити гормон росту людини та метформін усупермаркеті, їдучи додому зроботи. Воно також має побічні ефекти вдіапазоні від неприємних (діареї, закрепів) до потенційно загрозливіших (більша чутливість до інфекцій та більша ймовірність розвитку інсулінорезистентності, що можуть потім прокласти шлях діабету, серцевим хворобам та раку). Ці перші результати розвертання біологічного віку дуже захопливі, але ви маєте подумати, чи вони того варті. Чи будуть ці результати тривалими іяк часто потрібно повторювати протокол? Простежмо, як Фахі далі вивчатиме згадану проблему.


    Друге дослідження, яке показало, що люди можуть розвернути біологічний вік навспак, стосувалося середземноморської дієти— популярного йдобре вивченого підходу до харчування, на користь якого свідчать багато довгожителів. Це пілотне дослідження 2020року охоплювало 120людей віком від шістдесяти п’яти до сімдесяти дев’яти років зПольщі та Італії. Згаданійгрупі забезпечували середземноморську дієту та 400МО вітаміну D3впродовж року. Зусіх учасників лише польські жінки зменшили біологічний вік, який наприкінці річного дослідження знизився на 1,47року, хоч корисні зміни метилювання ДНК, крім біологічного віку, були помітні вусієї групи. Автори дослідження припустили, що стандартний польський раціон дуже відрізняється від середземноморського, аотже, перехід міг бути більш сприятливий для поляків, ніж для італійців, які вже дотримувалися середземноморської дієти, хоч науковці не побачили того самого розвертання біологічного віку впольських чоловіків.


    Це дослідження показує, що середземноморська дієта— добрий харчовий план, що може дещо знизити біологічний вік за тривалий час і, ймовірно, має найбільшу користь для тих, хто ще не дотримувався раціо­ну знизьким вмістом червоного м’яса; високим вмістом фруктів, овочів, цілих злаків та здорових жирів, атакож із помірним споживанням морепродуктівта молочних продуктів (основ дієти). Це чудовий доказ, що харчовий план на базі цільних продуктів плюс віта­мін D сприятливо впливають на біологічний вік, але лише для деяких людей ічерез рік після початку програми.


    Третє дослідження показало, що афроамериканці зожирінням чи зайвою вагою та дефіцитом вітамінуD можуть дивовижно поліпшити біологічний вік, якщо достатньо вживатимуть добавки звітаміном D. Це шістнадцятитижневе дослідження мало три варіанти доз вітаміну D3: 600, 2000та 4000МО на день. Угрупі, що вживала 4000МО, біологічний вік був істотно знижений на 1,85року. Жодних інших втручань уцьому дослідженні не використовували. Це свідчить про важливість вмісту поживних речовин; безумовно, добавки звітаміном D3легко знайти та вживати, але зверніть увагу, що, коли ви насичені вітаміном D, уживання добавок, імовірно, не змінить вашого біологічного віку.


    А вчетвертому дослідженні, що показало зменшення біологічного віку, ябула головним дослідником— 2021року його опублікували вжурналі Aging.


    


    Стратегічні зміни харчування таспособу життя можуть мати аналогічні результати за менший час


    


    Приблизно тоді, коли перша когорта учасників дослідження Фахі почала рік ін’єкцій, ярозробила програму дієти та способу життя, яка змінює метилювання ДНК іяку моя клініка відтоді призначає сотням пацієнтів щороку.


    Ми вже мали клінічні підтвердження, що наша програма корисна, ічитали дослідження, що всі практики харчування та способу життя, охоплені нашою програмою, теоретично сприятливо впливають на епігеном, аможе, ізнижують біологічний вік, однак не були вцьому впевнені, бо, розробляючи програму, не мали тестів для її оцінювання поза дослідним середовищем. Ми здогадувалися, що робимо щось правильно, зважаючи на реакцію пацієнтів іпрочитане уфахових журналах, але підтвердити це могло лише наукове дослідження.


    Інакше кажучи, ми хотіли доказів.


    Тож ми розробили дослідження, щоб виміряти епігенетичний вплив нашої програми. Це було складно зкількох причин— лише один аналіз метилювання ДНК тоді коштував понад 1000доларів, ами мали неодноразово проаналізувати учасників дослідження, старших за п’ятдесят років.


    Крім того, це було дуже складне дослідження. Просити учасників змінити раціон на повні вісім тижнів, аще погодитися вживати кілька харчових добавок,зустрі­чатися здієтологом імодифікувати звички їхньо­го сну, тренування та розслаблення, було непросто. Цезабрало трохи часу, але, зрештою, ми знайшли учасників, які пристали на нашу досить насичену програму (отримані дані засвідчують, що учасники надзвичайно добре дотримувалися програми, що не часто побачиш урозвідках щодо харчування та способу життя!).


    Урешті-решт, ми набрали тридцять вісім здорових чоловіків віком від п’ятдесяти до сімдесяти двох років, що прийшли до нас уже здосить здоровою дієтою та регулярними тренуваннями. Ми націлилися саме на таку вікову групу, бо, як язазначала раніше, коли старішаємо, метилювання ДНК змінюється на гірше. Ізосередилися на чоловіках, бо жінки цієї вікової групи мають оманливий фактор флуктуації рівнів статевих гормонів під час перименопавзи та менопавзи. (Звісно, хочу дібрати жінок середнього віку— ясама така!— але, щоб урівноважити відмінності статевих гормонів між жінками середнього віку, потрібно більше учасниць. Поки це пишу, ми активно набираємо учасників для дослідження.)
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CTAHOAPTHI ONTUMANbHI
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YY!l | K, P, VGT, V

4 nopuii Migrotoska: 15 xBunmu
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YYE | P, VGT,V

1 nopuis Migrotoska: 20 xBUNAKH
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Mupu: 63,7 % Kanopii: KniTkoBuHa: 6,2 1
Byrnesoau: 480,5 kKkan Llykop: 22 1

28,4 % Mupn: 36,21 Binkn: 111
Binkn: 7,9 % Byrnesoan: 37,11
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donar Bitamin B,, Berain

JIpyropsi/iai H0:KUBHi peuyoBUHH,
0e3nmocepeHbO BUKOPHUCTOBYBaHI
B IIUKJII MeTUWJIIOBAaHHA

MerioHin Pubodnasin (B,) Kamiit
Xoutin Hiarus (B,) IMunk
[Mipunokcun (B,) Marnii

IoxkuBHI peuoBUHH, IO HIATPUMYIOTH
MOKUBHI PEYOBUHU, BHKOPUCTOBYBaHI
B UK METUIIOBAHHS

Cipka Iucreiu JTA
Taypun Biotun (B.)
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HEFATUBHI BNNBU

TepaneBTUYHUNA
dianas3oH

KOHLIEHTPALISA NOXUBHUX PEHOBUH
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YYl | V, VGT

8 nopuin MigroToBKa: MpurotyBaHHA:
(1 nopuia = NPUBAN3HO Y3 CKNAHKM) 20 xBUNUH 25—30 xBunuH
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BATATO...

HE iCTW...

OBoui BaraTux Ha aHTUOKCUOAHTU KONbOPOBKMX, XPECTOLBITUX Kykypyasu, kaptonni dpi, KapTonasaHUX
OBOUYIB Ta TEMHO-3€/IeHNX JINCTOBUX OBOYIB umnncie, NepepobeHNx 0BOYEBMX
3aKycoK, 6inoi kapTonni
Mupu [opixiB Ta HaCiHHA: MUrAanto, HPa3nNbCbKUX ropPiXiB, [opixiB Ta HaciHHA: apaxicy

Kew'to, KalTaHiB, HAaCiHHA Yia, NbHAHE HacCiHHA, PyHAYKa,
HaACiHHA KOHOMMI, MaKaf4aMii, NeKaHy, Ke4pPOoBUX roOpPILLKiB,
MaKy, KYH>XYTY (i TaxiHi), BONOCbKMUX ropixis

®pyKTiB: aBOKago, ONNBOK

Onii: MUroanesoi, aBoKagoBol, KOKOCOBOT, NbHAHOI, MCT,
0NMBKOBOI, rapby30B0i, YepPBOHOI NanbLMOBOI, CathI0POBOI,
KYH>XYTHOI, COHSAILLUHMKOBOI, rOpiXoBoi

Onii: 6aBoBHAHOI, »xupy Crisco, rigpo-
reHi30BaHNX XKUPIB, MaprapuHy,
KyNiHApPHOIo XXNpY, CNpeais, TpaHCc-
MKUPiB, POCAIMHHWX ONiN i3 HACIHHA

TBapuHHI 6inkn*

* AKwo Bu BereTapia-
Helpb YK BeraH, AmB.
HacTaHOBM, W06
oTpuMmaTtn 6arato
6iNKiB i He cnoXkMBaTh
M’aco pani

ANoBMYNHK (BUrOAYyBaHOI TPaBO), M'sica 6i30Ha, ByBonsTn-
HUW, KYPSITUHM (OpraHivyHoi), KOpHila, KaYaTuHK, aeub (dep-
MepcbKux Ta / abo 36arayeHnx omera-3, Kypaumnx, KaumHux,
rycaymx), NoCATUHN, pMbu (AMKOT YM BignoBiaanbHO BUpoOLLEe-
HOT Ta HU3bKOPTYTHOI), NYCATUHW, ATHATAHK, NeYiHKK (anoBu-
YOI YK KypAYoi, OPraHiyHoi), CBUHUHK, NePeninKn, KPONuKa,
MOJTIOCKIB Ta PaKonogibHNX, iIHANYKN

Byab-aKkoro M’aca TBapuH, BUPOLLEHNX
Ha aHTMBIOTMKAxX Y1 ropMoOHax, M'aca Ta
pnbun Ha rpuni, cMa)keHoro M’sca Ta
prbu, BUCOKOPTYTHOI pnbu, nepepobne-
HOro M’saca, 30KkpeMa Kosbacu, COCUCOK,
Hapi30K Ta KOHCEPBIB

AnbTepHaTuBm
MONOYHUX NPOAYKTIB
Ta M’'aca

[ns ycix: HenigconoaXeHoro pocaMHHOro Mosioka Ta
MorypTy, 30KpeMa MUraanbHOro, Keww'to, KOKOCOBOro Ta
KOHOMASAHOIO

[na sBeretapiaHuiB Ta BeraHis: opraHiuyHoi Ta / abo dhepmeH-
TOBaHOI COi: egaMame, Mico, HaTo, TaMapi, Temne, Tody

YciX MOMOYHMX NPOAYKTIB, 30KpPEMa MOJIOKa,
TBEPAMX CUpiB, NOrypTy, Kedipy Ta Macna
YCci€l iHWOI Coi; 30KpeMa COEBOro coycy,
COEBOI ONii, COEBOr0 MOIOKa, COEBOIrO
MOrypTy, TEKCTYPOBAHUX POCNHHUX
BiNKiB; POCANHHNX BEPLLKIB
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Kemndrepon Bo6oBi / ropixun / HaciHHa / 3nakun: rpeyka TaTapcbKa, MUraanb, 6ina Kkeacons
Cneuii / Tpasn / ninconopykyBsadi / npunpaeu / Hanoi: Yait ynyH, WwadpaH, KYMWH, Kpin, rBo3avKa, 6a3unnik, KMuH,
3eeHuit Yaii, YepBOHe BMHO, KaBa, YOPHUI Yaid, KOKOCOBa ONis, Kopuusa, iIM6up
JoTeonin OBoui Ta hpyKTU: 3eneHa unbyna, 6PoKoNi, apTULIOK, NNCTA Cenepun, MoOpKBa, YOPHI ONMBKK, 3ENEHNI Nepeup,
YepPBOHWIA canaT, TMMOHHWUI CiK, 3eNneHi onuekK, 6ina penbka
Bo6oBi / ropixu / HaciHHa / 3naku: icTalku, codesmus, rapby3oBe HaCiHHA
Cneuii / Tpaeu / nipconopkysadi / npunpasu / Hanoi: MEKCUKaHCbKe OPeraHo, HaciHHA cenepu, TalncbKiin nepeLb,
TUM'AIH, 6a3unik, NeTpyLUKa, Nnepuesa M'ATa, M'aTa, Kynbbabka, NMMOHHa BepbeHa, poMallKa, 3e1eHUI Ynni, PO3MapUH,
KaBa, 0O/IMBKOBA ONisl, YEPBOHWUI NepeLb Ynni
NikoneH OBoui Ta PpyKTH: ryasa, NOMiZOPH, KaBYH, POXKEBUIA rpenndpyT, Nanas, YepBOHUI CONOAKNIA NepeLb, XypMa, MOPKBa,
abpukocy, cnap»xa, YepBOHa KanycTta, MaHro
Cneuii / Tpasn / ninconoprkysavi / npunpaeu / Hanoi: WMNWWHA
MipuueTtun OBoui Ta hPYKTH: NOXUHA, FPUOK PENLLI, XKYPaBAUHA, WHIT-LUMOYNS, YOPHA CMOPOAMHA
Bo60Bi / ropixu / HaciHHA / 3nakn: BONOCHKi ropixu, coueBuLs
Cneuiji / Tpasn / ninconoprkysavi / npunpaeu / Hanoi: KypKyMa, YepBOHE BUHO, KaBa, Yall yyH, Kpin, NeTpyLuKa,
KOKOCOBa 0nisi, 3eNeHuin Yal
HapuHreHin OBoui Ta hpyKTU: rpelindpyT, rpubn peLwi, NTMMOH, NaiiM, anenbCuH, TaHXEPUH, BUHOTPag, NOMigopKn, MOPCbKI BOAOPOCTI
Bo6ogi / ropixu / HaciHHA / 3naku: dicTaluku, MUrgans
Cneuiji / Tpasu / ninconopykyBsavi / npunpasu / Hanoi: MeKcMKaHcbKe operaHo, 6asunik, nepuesa M’aTa,
MYCKATHUIN FopiX, Y4epBOHE BUHO
MNpoaHTo- OBoui Ta (hpyKTK: KaKao, apoHis, NOXMHA, XKypaBAMHa, CMOPOAMHA, 6PYCHULS, YOPHI CNUBK, PEBIHb, arpyc, NONYHULS, YHOPHULLS,
uianiguH YepBOHUIA, BiNuii Ta 3eneHnit BUHorpaa, abayKa, »oBTi CANBK, rPyLWi, 06AIN1xa, NePCUKK, LyKpose A6yKo, abpuKocH, YepBoHa

ManuHa, 6y3uHa, HEKTapUHM, OXKMHA, MaHIo, BULWHI, (DiHIKKX, YOpHa CMOPOAMHA, aBOKaao, aiBa, 6aHaHu, kepob, Kisi

Bo6osi / ropixu / HaciHHa / 3naku: copro, hyHAYK, YePBOHA KBACONH, aA3yKi, MeKaH, (iCTalKK, KIHCbKI 6061, MUrAanb, rpeyKa
TaTapCbKa, KOPOB'AYNIA FOPOX, BONOCHKI FOPIiXK, YHePBOHUI PUC, YOPHUI PUC, KBACONS NIHTO, YOPHa KBaCcoNA, Kell'to, coueBuus
Cneuii / Tpasu / nipconopykyBavi / npunpasm / Hanoi: KOpWLS, WKNLWKHA, XMiflb, YEPBOHE BUHO, Kapi, YOPHWIA Yaid, 3eneHnii Yaii
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AOOHOP XAPYOBI OXKEPENA OCOBNBOCTI

BeTain (Tpume- OBoui Ta chpyKTU: WNuHaT, Bypsak, noboaa — [ae MeTunbHy rpyny, Wo6 NepeTBopUTU FOMOLMCTEIH Ha3ag, Ha METIOHIH;
TunrniumH, TMI) | TBapuHHI GINKK: 9€YHNI XKOBTOK (MICTUTB XONiH), NeYiHKa — Oro MoXKHa NepeTBoOpUTU (Yepe3 hepMeHTHY peakuito) Ha conar;
Bo6os.i / ropixv / HaciHHA / 3naku: KiHOa, »KUTO, — KOPWCHWUI ANA perynioBaHHs KPOB'AHOMO TUCKY, 3MEHLUEHHS PiBHIB rOMOLMCTEIHY Ta
COHAWHMKOBE HACIHHA, KaMyT >KMPOBMX BifKNaAaHb Y neviHuj;

— npekypcop 6eTaiHy — XoniH

BioTuH (B,) OBoui Ta hpyKTU: rPUbU, MOPKBA, aBOKAAO, Aroan, 6aHaHN, — 3anyyeHuit fo MeTaboniamy Xupis, 6iNKie Ta BYrneBsoais;
LBITHa KanycTa, 6aTaT, unMbyns, MaHronba, — perysioe piBeHb LyKpy B KPOBI;
TeBapuHHI 6inku: anoBMYa NeviHKa, alLs, N0CoCb, CBUHUHA, — Bifirpae npuxosaHy ponby 6araTboX enireHeTUYHUX NpoLecax, cepea AKUX METUNIO-
ANOBUYUMHA, TYHelb, iIHAUYKA saHHa JHK;
Bo6osi / ropixu / HaciHHA / 3naKu: COHAWHWUKOBE HaCIHHS, — npauoe 3 honaToM, Wwob BUMKHYTV Npo3ananbHi reHw;
MUrganb, Aroau, BONOCbKi ropixu, 60608i (HyT, 3eneHni — 3[0pOBUii MiIKPO6IOM BUPOGNSE GIOTUH;
ropoLWoK, COeBi 606u, coyeBmLA), OBEC —  CUPUI SEYHMI BINOK NPUTHIYYE BCMOKTYBaHHS GiOTUHY

XoniH OBoui Ta hpyKTU: rpnbu MaTake, rpUbU eHOKI, UBITHa — 3any4eHunin 40 CMHTE3Y HeMPOTPaHCMITEPIB Ta 340POBUX NiMNiAHUX MeMOpaH;
KanycTa, rpubu wwitake, MOPCbKi BOAOPOCTi (naMiHapis) — He3aMiHHUI ANA KOTHITMBHOrO PO3BUTKY NNoAa, TOMy HaABaXKAMBUIA ANA BariTHUX
TeapuHHI 6iNKU: NeUiHKa, AEUHUI XKOBTOK, CUT, ANOBUUMHA, SKIHOK Y BE/IMKUX KiNbKOCTAX;
nococeb, hopenb — TaKoXX NOTpi6eH Ansa poboTU MO3KyY Aani B XUTTI
Bo6osi / ropixu / HaciHHA / 3naKkun: coveBUUA, NbHAHE —  AediunT CNPYYNHIOE YWKOMKEHHS M'A3IB Ta aHOMasibHE BiAKIaAaHHS XKMPY B NeviH-
HacCiHHA, coesi 606U Ui (@ HeankoronbHa »KMpoBa xBopobHa NeviHKKM gegani nowmrpeHiwa 8 AMepuuj);

— npekypcop 6eTaiHy;

— MW MO>KeMO BUPOBNATU XONiH, ane uei npouec notTpebye METUAOBAHHS, @ AeAKi 3 HAaC
MatoTb MeHETUYHI BIAMIHHOCTI, WO PO6AATbL 3AATHICTL A0 MOro BUPOGAEHHSA MeHLU
e(heKTUBHOIO; 3 L€l NPUYMHIN XONIH BBAXKAOTb «YMOBHO HE3aMiHHUM», TOMY CMOXKU-
BaTV 6araTo xoniHy — YyAoBa ifea Ans 6inbLlwocTi nogen
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Mupu: 88,3 % Kanopii: KnitkosuHa: 3,3 r

Byrnesogu: 6,4 % 281,3 kkan Llykop: 1,4 1

Binkn: 5,3 % Mupn: 28,9 r Binkn: 4,4 r
Byrnesoaun: 5,8 r
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HYTPIEHTO- O3HAYAE NPUMITKU NOXXUBHI
PEAKTUBHWM FEH PEYOBUHU
NRF2 AnepHuii hakTop, NRF2 36inbuwye BupobneHHs npoTtisananbHUX / aHTUOKCKU- CynbdopadpaH
nos’a3aHni DAHTHUX MONEKyN ANs 3aXUCTY Bif, TOKCUHIB Ta OKMCHOIO ErKr
3 epuTpOigoM YWKOOXKEHHS. BiH NnpurHiyeHnin nig yac 6araTbox XPOHiYHMX KYPKYMiH
2 dhakTop 2 XBOPOO, 30KpeMa cepLeBnx Ta HelpoaereHepaTUBHNX anireHix
XBOPO6, AiabeTy, aBTOIMyHHUX XBOPOO6 Ta pakKy, i AEMOHCTPYE
rinepMeTUNOBaHHA Nif Yac paky NeyviHK1, NpocTaT, TOBCTOro
KULWKIBHWKA, FPYAEN, CEYOBOIO Mixypa, WAYHKY Ta AEYHUKIB
OPCML Onioip3B’asy- Llei HelwonaBHO BIAKPUTUI reH-cynpecop NyXuH Bigirpae JoTeoniH

Ba/IbHUI
6inok/ Monekyna
KNITUHHOI aaresii

BaXKNMBY PO/b Yy perynioBaHHi peuenTopis onioigis Ta cnpusae
aundepeHUiloBaHHIO KNITUH.

[inepmeTtuniosaHHa OPCML Buasunu nig yac paky rpyaen,
AEYHUKIB, TOBCTOI KMLUKMK, NediHKu, nerexb, LLIKT, ctpasoxoay,
HOCOMOTKM, WNNKM MaTKK Ta MPOCTaTH, a TakoXK NniMgomm
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Mupun: 59,7 %
Byrnesogu:
30,1%

Binkn: 10,2 %

Kanopii:
502 kkan
Mupu: 35

Byrnesogu:

40,6 r

KniTkoBuWHa:
13,1r

Llykop: 12,8 1
binku: 18 r
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YYE | P,V, VGT

2 nopuii MiprotoBka: 20 xBUANH
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YYE | P, VGT

10 nopuin MiproToBka: MpurotyBaHHA:
(1 nopuis = 1 wMaTouoK) 10 xBUnuH 45—55 xBunuH
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YYI | KL, P, V, VGT

1 nopuis MigrotoBka: 5 xBMANH
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YYE | YYI (VGTTa V) | VGT,V

4 nopuii Migrotoska: 20 xBUNUH NtOC [NpuroTyBaHHSA:
15 xBUNUH, Wob npuroTyBaTh KiHoa 45 xBUNUH
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YYE | V, VGT

3—4 nopuii 9K Miprotoska: 10 xBUANH [MpurotyBaHHa:
rapHipy nntoc 45 XBUNKH, Wo6 20 xBUAKH
NPUroTyBaTU KOPUYHEBUI PUC
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Mupun: 78,1 % Kanopii: 77,3 Kkan KnitkosuHa: 1,1 r
Byrnesogu: Mupn: 6,81 Llykop: 2,81
19.5% Byrnesoan: 3,9 r Binkn: 0,7 r

Binku: 2,4 %
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Mupu: 54,6 % Kanopii: KnitkoBuHa: 7,9 r

Byrnesoau: 9,7 % 637,4 kKkan Lykop: 7 r

Binkn: 35,6 % Mupn: 39,51 Binkn: 54,8 r
Byrnesoan: 17,21
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AmapaHT

I'peuka TaTapcbka

(3 HAyKOBOTO TOTJIAY
1Ie HaciHHs)

IIpoco

Ogec (1rykaiite
06Ee3III0OTEHOBHUIT)
Kinoa (3 HaykoBOTO
TIOTJIATY 1€ HACIHHA)

Puc (6acmari, HenuripoBaHMH,
KOPUYHEBUU, TUKUI)

7Kuro (ocobmBo

TEeMHE)

Copro
Tamioka

Ted
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Nipu-

OBovui Ta (PpyKTU: KapPTONNSA, YOPHOCMB, KalITaHWU, NOBAAHO, YACHUK,

— He3aMiHHWI ANA NoHap COTHI (hepMeHTHUX peaKuiit;

AOKCUH By nopew, rpuby LWKiTaKe, cepuesmnHa NanbMu, AaNKOH, Kypara, WHIT-unmbyns — 33a7y4eHMit B0 LMKAY (ONATY i CUHTESY FAyTaTIOHY, CyNibthaTy Ta TaypuHy
TBapuHHI 6inku: iHAMYa NeYiHKa, N0COoCh, KypaYa NeviHKa, BOCbMUHIR, 3 rOMOULMCTEIHY;
rycaTVHa, CBUHWHA, AN0BUYNHA, hopenb, TPiCKa, ANYnHa MeTaboniamy B MoXyTb Nepelwkoa)kaTti 6arato npenapaTis, cepep, AKX
B0608i / ropixv / HaciHHa / 3naKku: pUCOBI BUCIBKM, rpeyKa TaTapcbKa, HeCTepoigHi NpoTM3ananbHi NiKapcbKi 3acobu (AK-oT ibynpodeH),
hicTaLLKM, COHALIHNKOBE HACIHHS, HACIHHS KyHXYTY, NeKaH, aMapaHT, npoTusannigHi 3acobu i geski npenapat NpoTu xBopobu MapkiHcoHa
hyHAYK, YOPHIi ropixu, coesi 6061, CoueBULA, BONOCHKI FOPIXU, HYT, COEBI
6061, KOPUYHEBWIA PUC, NEKaH
Cneuii / Tpaeu / nigconopykyBsavi / npunpasw / Hanoi: xniGonekapcobki
LPDKIKI, MeNsca, HaCiHHA theHyrpeka, NanpuKa, NOPOLLOK YA, Wasnia,
KaEHCbKUIA NepeLb, ecTparoH, 6asunik, KypKyMa, NaBpoBUA INCT,
PO3MapWH, Kpin, NeTpyLuKa, operaHo, MaiiopaH, NOPOLLOK Kapi, Kepsenb,
HaciHHA cenepw, iM6Up, KiH3a, rBO3AMKa, TUM'SH

Pu6o- Oeoui Ta thpyKTH: CNipyAiHa, WHIT-UMBYNA, rpUbu WiiTake, AalKoH MoTpibeH ana 6araTbox hepMeHTHUX peaKLiit;

cnasin B,

TBapuHHi 6inKu: ArHAYa NeviHKa, A710BMYa NeYiHKa, AU, Kypada nediHka,
KauMHa NeuviHKa, rycaya neviHka, AndmHa, Makpenb, pué’ava ikpa

Bo6osi / ropixv / HaciHHA / 3naku: rpeyka TaTapcbKa, MUraanb, COeBi
6061, NeKaH, HaCiHHA KyH>KyTy

Cneuii / Tpasu / nigconopykysadi / npunpaew / Hanoi: nanpuka, KiHza,
KyyepaBa MyﬂTa, eCTparoH, neTpyuwka, KaEHCbKNIA nepeub, NOPOLUOK
yuni, Kepsenb

MonouHi NnpoayKTH: Ko384unin cup, cup 6pi

Pa3oM i3 HiauMHOM pUGoaBiH BaXKIMBUA ANSA LMKIIB METUTIIOBAHHSA
Ta donaty;

nediumT pnbocdnaBiHy MOXKe NPU3BECTU A0 BTOPUHHOMO AediunTy donaty
yepes ripwuii LMK onaTy; Lie, CBOEI Yeproto, NOripLUyE LUK METUTIOBAHHS;

ponomarae cuHTesysBatn AT — ronoBHe gyKepenio eHeprii HalWoro opraHiaMy;

fesKkuM NoasM i3 Bapiauieto MTHFR Moxke 6yTi noTpibeH goaaTkosuit
prbodiasiH
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YYI | K, P, V (aKkwo 6e3 meay), VGT

1 nopuis MigprotoBKa: 6 XBUAUH
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HYTPIEHTO- O3HAYAE NPUMITKU MNOXXUBHI
PEAKTUBHUMN FEH PEYOBWHM
BRCA1 l'eH paky rpygeit 1 BRCA — ue reH-cynpecop NyxanH, SKnii BigHOBNIOE Pecepatpon
BRCA2 l'eH paky rpygeit 2 | OHK i peryntoe BupobneHHa ectporeHa. Y redis BRCA ErKr
BMABNEeHO 6arato MyTalili BinoMoi Ta HEBIAOMOT Barknn- KYPKYMIH
BOCTi — HalBigoMiWi NoB’A3aHi 3i 30iNbWEHHSM PU3UKY KBEPUETUH
YyTAIUBOrO A0 FOPMOHIB pPaKy, 30KpeMa AEYHUKIB i rpyaen. reHicTeiH
linepmeTtunioBaHHa BRCA (ake npurHivye po6oTy rexa) panarkeid / ekson
TakoXX NoB’A3aHe 3 6araTbMa BMAAMW paKy, 30KpeMa rpyaen | cynogopadaH
(y YonoBikiB Ta XiHOK), SEYHMKIB, NPOCTATK, NIALWNYHKOBOT KeMndepon
3an03u, MenaHoMol, aHeMieto MaHKOHI, pakoM LWAYHKa,
Ce4yoBOro Mixypa Ta lereHb
GSTP1 InyTaTioH-S- DepMeHTU poanHu GST aitoTe AK aHTUOKcUAaHTK. OCKiNbKM EFKr
TpaHcgepasa P1 Lie BaXKNMBI rpaBLi B AeTOKCUKaLii 6araTboX KaHUEPOreHHUX | nikoneH
Ta UMTOTOKCUYHNX CNONYK, BOHW CAPUSOTb NpodinakTuLi KYPKYMiH
paKy, NpUrHivyoumn ywkogkeHHa JHK. panpkeid (ekson)
GSTP1 nokasas rinepMeTuOBaHHA Nifg Yac paky npocTaTw, reHicrteiH
rpynen, NeyviHKn Ta nereHb; BUMIpIOBaHHA CTaHy METUIOBaH- | MipUUMTUH
HA GSTP1 Moxke 6yTn eheKTUBHUM HBioMapKepoM ang enarosa Kucnota
NiarHOCTMKM Ta MOHITOPUHIY Aeakux hopM paky. [HwWi reHn recnepuanH
3HELWKOOXKEHHS rNyTaTioHy, 30kpeMa GSTM1 ta GPX3, Takox | anireHiH

Nnoe’A3aHi 3 NPogiNaKTUKOI PaKy i MOXKyTb BYTU rinepMeTun-
NbOBaHi Ta NPUrHIYeHi Nig Yac paky






OEBPS/Images/Section0072.jpeg
O3HAKMU,
NOB’A3AHI 3 BPA3/IUBICTIO A0 OPTOPEKCIi

O Opnep>kKMMicTb 4OOPUM CaMOMNOYyTTAM, 3A0POB'IM, BioXaKiH-
roM Ta / abo [OBroniTTaM

3 BiguyTTa NpoBMHKM YK HE3PYYUHOCTI LOopa3y, AK BiACTynaeTe
BifL HAMIYEHOr0 Xap4oBOro NaaHy

(O 3abopoHa byab-AKMX NPOAYKTIB, LLO He iAeanbHO BIUCYOTb-

CA B Xap4oBWA NNaH

3 YHuWKaHHA pecTopaHis

O O6MexxeHHs couianbHMx 30608'A3aHb Yn xob6i, 60 BM Oy»Ke

6arato 4acy npUCBAYYETE MOLUYKaM Ta MPUrOTYBaHHIO iXKi
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Mupu: 66,4 % Kanopii: KnitkosuHa: 7,9 r
Byrnesoau: 626,9 kKan Llykop: 11,2 1
15,1 % Mupn: 47,7 Binkn: 29,7 r
Binku: 18,4 % Byrnesopgn: 25,2 r
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YYI | KL, P

4 nopuii MigrotoBKa: [MpuroTyBaHHA:
10 xBMAWH nntoc 45 xBUNUH
10 XBUNWNH HacTOATUCA
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DEHb 4 DEHb 5 DEHb 6 DEHbL 7

MadiHn 3 uykKiHi | BiscaHka 3eneHi anua BiscaHka

Ta 6aHaHOM 3 )KypaBnuHoOl, |3 WwuiTake + 3 XKypaBAnHOL,
A6NYKOM Ta + 3eNeHni Yal A6nyKoM Ta
KopuLeto + KaBa KOPULEIO + YNYyH

Aya B Milweyok, | Xni6 3 ropixammn | CoHAWHMKOBA CokoBUTUIA

nonuTi BypaKo- | Ta HaciHHAM nacta + 6poKoni | nevyiHKoBWUM

BUM MOrypTOM i3 sarogamu nawTeT +

i3 TpaBaMu + 3eneHui

ropoLLOoK
36ipHU EnireHeTnyHnin | Konboposuii IHanYi ppuka-
panpyXHWi ymni canarT i3 KiHoa OenbKu +

canaTt + 10CcoCb

Ta coyeBULElD +
+ rapbysose
HaciHHA

napoBsi oBoYi +
+ YopHi 606un

Yari ynyH Bypsikosuit 3onoTe Monoko | Yalt ynyH
i3 nbooM KOKTeNb 3 KYPKYMOL0o i3 nbozioM
KonbopoBsuit 36ipHIIA EnireHeTnyHuin | 36ipHa neyeHa +
canar i3 KiHoa panay>xHUn qmni + KypATWHa
Ta coyeBuLElD canaTt + CknaHka
+ KypAaTUHa 4YepBOHOro BMHA
LLlokonagHo- LLlokonagHo-
MUrganbHi MUrganbHi
KanKenku KanKenkm
6e3 BUNiuKK 6e3 BUNiuKK
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HYTPIEHT

MPOAYKTU

OYHKLII

Bitamin A

OBoui Ta hpyKTU (MicTaTb
KapoTUHOIAN — NpeKypcopm
BiTaMiHy A): 6aTaT, WnuHar,
rapbys, MOpKBa, ANHSA, YEPBOHWI
nepeLb, NMCTOBa KanycTa, Kane,
NINCTA TypHency, canaTHa ripunus,
nmcTa Kynb6abok, nuctsa Gypaka,
MaHronba, 3eneHa unbyns,
nepeLb Ui, Kpec-canart, CInBew,
CONOAKNIA YePBOHWI NepeLlb,
paniHi, 6ypi MOPCbKi BOAOPOCTI
(namiHapisi), abpukocK, iHiKK,
XypMa, rpeiindpyT, noMapaHyesi
nomigopw, 6poKoni, NapoCTKn
6poKoni, 3eneHa KBacons,
nNopTyNaK, 0BoYEBUA BYNbIAOH,
TaHXXepuH, unbyns wanoT
TBapwHHI 6inku (MicTATb
npecopMoBaHU BiTaMiH A):
neuiHKa, ocenepeLp, Anus
Mupun / onii (MictaTb npechop-
MOBaHWIA BiTaMiH A): pub'aunii
YKMP, ONiA NEYIHKM TRICKN

MipBuwwye pisHi ekcnpecii TET
Mpautoe 3 BiTamiHoM C, Wwo6
Kpallle nepenporpamysaTu
CTOB6YPOBI KNITUHY (y MULLEN)
MurpoposunHHUiA

[ONOBHMI YNHHWK POCTY Ta
cneuianisauii BCiX KNITUH
opraHiamy

Bipirpae Benuky ponb B iMyHHi#
hYHKLIT, PO3BUTKY OYel Ta 30pi
[OTY>KHWUI NPOTUBIPYCHUIA
YMHHWK

€ CcOoTHi KapoTUHOIAiB, 30KpeMa
6eTakapoTnH; 10 % 3 HMX
MOKYTb CMHTe3yBaTUCA

y BiTaMiH A

He Bci nepetsoptotoTb
KapOoTWHOIAM TaK Nerko
(ocobnurBso nioam 3 rinoTMpeo-
30M), TOMY OTPUMYBATV TPOXMN
npegopMoBaHOro BiTaMiHy A —
uynoBsa iges
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YYl | K, P

1 nopuia MigroTtoska: 15 xBMAnH [MpurotyBaHHA: 8 XBUNUH
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KAPA QILLOXEPAND]  NEINEELE

IMIHN &
CBII

BIUHUFI‘IHMM

HA OCHOBI HOBATOPCBKOI0
[EHETUYHOTO JOCAILIXEHHA
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Mupu: 31,3 % Kanopii: KnitkoBuHa: 8,9 r

Byrnesoan: 57 % 167,1 kkan Llykop: 16,6 r

Binkn: 11,7 % Mupun: 6,31 Binkn: 5,7 r
Byrnesoaun: 25,1 r
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IHTEHCUBHA

MNOBCAKOEHHA

OpraHi4yHi MONOYHI
NPoAyKTK

MogHux

AKLLO HEe MaETe HECTEPMNHOCTI A0 HUX, A0 ABOX
nopui Ha aeHb (po3Mip nopuii Bapitoe)

3/0poBi Xupn

MiHiMyM 5 cTONOBMX NOXKOK Ha AeHb

MiHiMyM 3 CTONOBI NOXKKW Ha AeHb

3naku

MoaHunx

[o %2 cknAHKKW Ha AeHb

lopixun Ta HaCiHHA

[o Y2 cknaHKM ropixis Ha AeHb
Mo Y4 CKNAHKM COHALHMKOBOIO
Ta rapby3oBoro HaciHHA Ha AeHb

[o Y2 cknaHKM ropixis Ha AeHb
Mo 2 cTonoBi NOXKW COHALWHMKOBOrO Ta
rap6y30BOro HaCiHHA Ha AeHb

Bypsak

1—2 cepepHi 6ypsaKM Ha AeHb

3 cepenHi BYpAKM Ha TUXKAEHb

ApanToreHn MetunioBaHHa JHK

[gi Benuki nopuii Ha aeHb

OpHa BenvKa nopuia Ha AeHb

FapaTtauia lNonoBumHa BaLwoi MacK Tina B yHUiAX lNMonoBumHa Balwoi Macu Tina B yHUiAX
BOAM, TPAB'AHOIO Yato UM MiHEPANKM BOAM, TPAB'AHOrO Yako UM MiHEepPanku
(0bMexkTe [0 2 CKNAHOK Ha AeHb) (06MexkTe [0 2 CKNAHOK Ha AeHb)
KaBa He 6inbw Hix 2 cknaHKn o obigy, 6e3 He 6inblw Hixk 2 cknsiHkK Ao 06iay, 3 AoaaBaH-
MOTIOYHWUX MNPOAYKTIB UM NiACONOAXKYBaYIB HAM TPOXM OPraHiYHMX BEPLUKIB, BEPLUKIB
3 MONOKOM ab0 HaTypanbHUX NiACONOAXKYBaAYIB
Ankoronb MopgHoro MakcnuMyM ogHa nopuia Ha aeHb (140 mn

BWHa, 340 mn nuea un 50 Mn MiyHoro)

MepeMixkHe ronogyBaHHA

12 rogMH 3 0CTaHHbOIO NPUIMOMY iXKi Ha AeHb
[0 NEPLUOro HACTYMHOMO AHA — 3a3BUYail
Lie 03Hayae 3 7-i Beyopa Ao 7-i paHkKy, ane
MOXK/IVBI KOPEKTMBM 3 OrNSAY Ha LMK CHY

12 roamH 3 0CTaHHLOrO NPUMOMY XKi Ha AeHb
[10 NEepPLUOro HaCTYNHOMo AHA — 3a3BUYali Lie
03Hayae 3 7-i Beyopa 0 7-i paHKy, ane
MOXNNBI KOPEKTUBY 3 Oy Ha BaLl LUK CHY
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YYl | P,V, VGT

4 nopu,ii MigrotoBka: 10—12 xBUnuH MpuroTyBaHHsA:
(6e3 3aMouyBaHHSA Kel'to) 45—50 xBUAKH
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YYl | K, P

2 nopuii MigroToska: 10 xBUNUH MpurotysaHHa: 30 xBUAWH
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BATATO...

HE iCTHW...

DpykTn*

* Kpim aBokago,
NWUMOHa Ta nanma,
06MEe>KeHO CNOoXKN-
BalTe PpyKTH

00 ABOX NOpUIn

no % CKNAHKM Ha
OeHb, WOoOb MiHIMi3y-
BaTW CTPUBKM piBHA
LYKPY B KpOBI

ABOKaZ0 (3 HAYKOBOI TOUKHM 30pY Lie DPYKT), YEPBOHUX
anenbCUHIB, NOXUHW, rPenndpPYTiB, 3eNeHNX A6YK,
NUMOHIB, NaliMiB, ONIMBOK, 3epeH rpaHaTa, ManuHu,
NoNyHWUI, NOMigopiB (TakoXK hpyKTa 3 HAyKoBOro nornsay)

BaHaHiB, MaHro, anenbcuHiB, aHaHacis,
(hPYKTOBUX 3aKYCOK, YEPBOHUX i X)KOBTUX
A6NYK, KICTOUKOBUX (PPYKTIB, AK-OT
nepcuKkmM Ta abpukocu

Mpunpasu

MaioHe3y Ha aBoKagoBii onii, XNiboneKkapCbKUX ApixK-
LXKIB, MMBHWUX ApixKAXKiB, Kakao (noHag, 70 % TemHoro,
He ankaniaoBaHoOro), KOKOCOBMX aMiHOKMCNOT, ripyunui,
XapuoBUX APIXKLXKIB, canbcn (6e3 uyKpy), Tamapi
(HM3bKOHaTPiEBOrO), OUTY

[oToBMX coyciB i3 LyKpOM Ta gobaBKamu,
30KpeMa coycy bapbekio, MefoBoi
ripunui, KETYyny Ta coycy TepisKi;
KYMOBaHWX CanaTHWX 3anpaBoK

Miaconop)xyBaui

MiHiManbHi KiNbKOCTI NPUPOAHUX HEKANOPIMHNX
niaconopyKyBauie, LWo He BNMBAKOTb Ha PiBEHb LlyKpY
B KPOBI, 30KpeMa epuUTpUTONY, iHyniHy, apxaTy Ta cTeBii

LUTy4yHMx nigconopykyBayis, KOKOCOBOIO
LYKPY, BUNApPEHOro CoKy LlyKpoBoi
TPOCTUHW, BUCOKOPYKTO3HOIO
KYKYPYA3AHOIO CUpPONy, Meay, KNeHoBo-
ro cupony, Menacu Ta padiHaay

Hanoi

KokocoBoi Boau, KaBW, 3eN1eHOro Yato, Tpas'sHoro Yaio,
YAYHyY, rasoBaHKn, Boau (inbTpoBaHoi, MiHepanbHOi
UM grXKepenbHoi)

Ankoronto, ppyKTOBMX COKIB, NPOX00-
[)KYBanbHUX HaMoiB, 30KpeMa AiETUYHOI
CONOAKOI ra3oBaHKM
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YYE | VGT,V

2 nopuii Migrotoska: 5 xBUNWH MpuroTyBaHHs:
(BiBCAIHKY He 3aMo4yOTb) 20 xBUNUH
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Mupu: 58,3 % Kanopii: KniTkosuHa: 5,9 r
Byrnesogu: 437,1 kKan Llykop: 8,9 r
139% Mupn: 28,51 Binkn: 30,3 r
Binkun: 27,8 % Byrnesogun: 17,51
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YYE | V, VGT

12 nopuin MigroTtoBka: MpurotyBaHHA:
(1 nopuis = 2 MadiHW) 15 xBUnuH 20—30 xBunnH
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3AMIHITb

HA

MakapoHHi Bupobu

MaKapoHHi BMpo6U 3 KiHoa 4M 6060BMX

Kosbacy

CMarkeHi Nig KpULWKOoo rpnbn Wwnitake
(abo, AKLLO xoueTe came KoBbacK, AKUIACH
NPOAYKT i3 YNCTOro ArKkepena: CBiXka
opraHiyHa Kypsada koBbaca — ay»ke nobpa,
il LOCUTb Nerko 3HanT)

AVicbepr 4n 3BUYaNHI
canat

WnuHar, PYyKOANy, Kane, MaHronba 1a NMCToBY
KanycTy K OCHOBY ANA canatie

Binunit un KopuuHeBuiA
uyKop

Cresito, apxar, iHyniH, epuTpUTON,
Mef, UM KNeHoBUI cnpon

ApaxicoBy nacty

MurganbHy, COHAWHNKOBY
4 rapbysoBy nacTy

BiscaHky

BesrntoTeHoBy, 6araTy Ha ropixu Ta HaciHHA
rpaHony (AK-oT Hali KOKOCOBI KpaH4i 3 MaTya),
Kally 3 KiHoa abo AluA (AK-OT 3eneHi anua

3 WwuiTake)

3BuualiHi cinbrocnnpo-
OYKTU Ta M’'sico

OpraHiyHi cinbrocnnpoayKtu, M'aco (no 3Mozi
thepmepcbKe Ta / abo BUrodyBaHe TPaBo

1 prby (BMKOro BWMNOBY Y1 NepeBipeHy TPETbOO
CTOPOHOIO, BUPOLLEHY Ha YMCTUX hepmax)
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HYTPIEHT

MNPOAYKTU

OYHKLIT

Bitamin C

Bo6osi / ropixu / HaciHHa /
3NMaKu: rpeyKa TaTapcbKka, CoeBi
606, 3eNEHN FOPOLLOK,
KaluTaHK, NiMCbKa KBacons
Cneuii / Tpasu / nipconopy-
Bavi / npunpaswu / Hanoi:
neTpyLKa, dheHxenb, KOKOCoBa
BOAa, KopiaHap

Bitamin D

OBoui Ta hpyKTH: rpnbu nig
BN,inBOM COHUA

TBapwuHHi 6inku: hopens,
MaKpenb, XNp NeviHK1 TPIiCcKK,
nococb, capavHa, kambana,
AN0BUYA NEYiHKa, AEYHUI
YKOBTOK, CBMHWHA, iIHANYMHA,
KypsiTUHa, yCTpULL

MoTpibeH ana KicTok, ropMo-
HaNbHOI, IMyHHOI cncTem

Ta 300poB’s cepusa

Baknusuii perynatop
enireHoMy, Peryntoe eKCcnpecito
COTeHb reHiB

Lediunt nos’asaHuii

i3 NPUCKOPEHUM CTapPiHHAM

Ta yciMa xBopo6aMu CTapiHHS
HocnipyxeHHs 2019 poky
athpoaMepPUKAHLIB 3 OXKUPIHHAM
Ta fediunToM BiTaMiHy D
nokasano, Wo WoaeHHe
BXXMBaHHA aobasok 3 4000 MO
BiTaMiHy D (i 6e3 »kogHux
IHWKWX BTPYYaHb) 3HWXKYBaNo
cTapiHHA Ha 1,85 poky 3a
roguHHMKOM XopBaTa
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YY!I | K, P, [V], [VGT]

1—2 nopuii AK ronoBHOI cTpasu MigrotoBKa: [MpuroTtyBaHHA:
a6o 2—4 nopu,ii AK rapHipy 20 xBUAnH 20 xBUNAUH
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Kanopii: 8,4 kkan Byrnesoau: 1,4 r Llykop: 0,9 r
Mupun: 0 r KnitkosuHa: 0,1 r Binkn: 0,1 r
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3AMIHITb

HA

Kasy ab0o 4opHuii Yaii

3eneHunit yat abo ynyH

BaHaHu Aroan, ocobNnMBO NOXUHY, MaNUHY
Ta NONyHULO
KapTtonnto Bypsik, konbpabi, MOpKBY UM 6aTaT

3BuYaliHi ramMbyprepu

Byprepu 3 BurogysaHoi TpaBoto S10BUYMHN
abo amKoro nococs

Oniii: COHAWHMKOBY, COEBRY,
6aBOBHSAHY, KaHO/I0BY,
cachnoposy onito,

3 BUHOrPafHUX KiCTOYOK
(Ana NnpuroTyBaHHA iXKi)

Asokagosy, kokocosy, MCT

3BuUualiHy 0NMBKOBY
onito

OpraHiuHy 0NMBKOBY ONit0 NEPLUOro XON0AHO-
ro BUYaBneHHN (BOHYCHI OYKM 3@ AOMILIOK
po3MapuHy), Wo6b cNpUCKyBaTK canaTtu un
roTOBi NPOAYKTU, @ He FOTYBaTU iKY

KapTonnari ynncu Ta
iHWIi roToBi 3aKyCKK

3acMarKeHUn o XPYMKOTY BypsiK, CMarKeHWnn
HYT, 3aKYCKM 3 BOAOPOCTEN, KanyCcTsaHi Ynncu,
NAaHTaHOBI YMNCU, COHALLIHNKOBE Y rapby-
30BE HaCiHHA

Mapaunin wokonag

Barate Ha KypKyMy 30/10Te€ MONOKO
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NOXXUBHI

NPOAYKTMW, LLLO MICTATb

PEYOBUHN LI MOXXWUBHI PEHOBUHU
DoHopu meTtuny | Qonar (B,) [NeuyinHka, HyT, 606U (xo4 6o6OBI
MOXKYTb ByTM N9 AeKoro NpobneMHi,
TOMY NPUBUPAEMO iX 3 IHTEHCUBHOI
nporpamu «CTaT MosoALLe», AKLLO
BW He BereTapiaHeupb Y1 BeraH)
Bitamin By, Montocku, nediHka, puba
(ko6anamiH)
BeTtain BypskK, wnuHart, KiHoa
XoniH HAeuHi XXOBTKMN, NeYiHKa, coYeBmua
ApanTtoreHu EFKr 3enenunt Yan
MeTUNoBaHHA
OHK
KypKyMiH Kypkyma
PosmapuHoBa PoamapuH
KucnoTa
KeepueTuH A6nyka, unbyns, aroam, 6pokoni,

Kanepcu
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Mupu: 53 % Kanopii: KniTkoBuHa: 0,6 r

Byrnesogu: 7,3 % 240,1 kkan Llykop: 1,2 1

Binkun: 39,6 % Mupu: 14,4 - Binkn: 22,7 r
Byrnesoaun: 4,51
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YYl | P,V, VGT

2 nopuii MigroToeKa: MpurotysaHHsa:
10 xBuUAMH 40 xBUAWH
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TET1 DepmeHTH ®epMeHTM TET noTpibHI, Wob aeMeTrnioBaTh BCi reHu, sitTaMiH C
TET2 TpaHcnoKauii 30KpeMa reHn-cynpecopu NyxauH, Big embpioreHesy BiTaMiH A
necatb — 00 fgopocnoro BiKy. leHn hepmeHTiB TET npurHiveHi BiTaMiH D
oOANHAAUATb nig Yac Malixke BCix hOpM paky. anbga-KeTornyTa-
paT
cynbcpopadaH
DNMT AHK-N- PopuHa dhepmenTisB DNMT Mmetuntoe JHK nig vac, EFKr
MeTunTpaHcgepasa | A0 Ta Nicns BiATBOPEHHS KNITUH. [TyXIMHU MOXKYTb NOTEOoNIH
3axonnoBatu hepmeHT DNMT, BUKOopmcTOBYBaTH iX, cynbcpopadcaH
wo6 rinoMeTnNoBaTN FEHN-CYNPECcopyn NyXAnH Ta iHWi reHicTein
BaXkKNMBi requ, ak-ot NRF2 (amB. HMxKue). KYPKYMiH
pecBepaTpon
anireHiH
MiPULNTUH
izeTuH
enarosa Kucnora
nTepocTunbbeH
BiTamiH E
BiTaMiH A

ceneH
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YYl | K, P, V, VGT

1 nopuia MigroToBKa: 2 XBUNUHU MpuroTyBaHHaA: 5 xBUNKH
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Hupu: 79,9 % Kanopii: KniTkoBuHa: 51
Byrnesogu: 353,1 kkan Llykop: 9,11
17,4 % Mupun: 31,81 Binkn: 3,6 1
Binku: 3 % Byrnesopgn: 16,8 r
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Mupu: 51 % Kanopii: KniTkoBuHa: 3,9 1
Byrnesoau: 101,6 kkan Llykop: 3,51
38,6 % Mupun: 59 r Binku: 4 r

Rinkia 10 A 9% Ryvrneronims 10 7
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YYl | K, P, V, VGT

4 nopuii MiprotoBka: 15 xBunuH [MpuroTtyBaHHa: 45 xBUAKUH
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Mwupu: 37,9 % Kanopii: KnitkosuHa: 13,8 r

Byrnesogu: 45 % 577,4 kkan Llykop: 12,7 r

Binkn: 17,1 % Mupu: 24,51 binkun: 26,8 r
Byrnesopgn: 66,5 r
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i o, AY>XE BUCHAXNNBO ANA ANXAHHA TA M'A3IB
MAKC/MYM 90—100 % MO>XHA BUTPUMYBATWN MEHLL HDX 5 XBUJIUH
M'A30BA BTOMA | BAXXKE AVXAHHSA
— 00 ©
BAXKO 80—90 % MO>XHA BUTPUMYBATW IO 10 XBUNH

JIEFKA M'I30BA BTOMA, JIETKE AVXAHHSA,
i o
MOMIPHO 70—80 % MOMIPHE NOTOBUAINEHHS
a0 KOM®OPTHO, NIEFKE IMXAHHS], HU3bKE M'I30BE
NETKO 60—70 % HABAHTAXEHHS!, JETKE MOTOBUAEHHS
LOVYXE JIEFTKO 50—60 % LIYXKE NIEFKO ANSt ANXAHHS TA M'AI3IB
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Mupu: 46,6 % Kanopii: 67,6 Kkan KnitkoBuHa: 1,9 1
Byrnesogu: Hupu: 3,6 1 Lykop: 31

43,6 % Byrnesoaon: 7,8 1 Binkn: 1,8 1
Binkn: 9,8 %
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JOEHb 1

OEHb 2

OEHb 3

CHigaHoK | ArigHi Miocni OmneT i3 nococeM Ta WNUHATOM KokocoBi KpaH4i 3 MaTya
Mepekyc | 3aneueHa wnuHaTHo-apTMwokosa | CoHswHMKoBe Ta / Crebna cenepu
MayaHKa + cTebna cenepm ab6o rapbysoBe HaciHHA Bypsikosuii KokTelnb
BypskoBuii KokTennb BypsaKkoBuin KOKTENNb
06in Tennwuii canat i3 nococs 36ipHUI panay»KHWI canaT + 36ipHa nevyeHs + 6inkK Ha BUBIp
Ta NigCMa)keHoi UBITHOI KanycTu + + BpoKoNi + KypATUHA
+ napoBi 6poKoNi Ha rapHip
Mepekyc 30n0Te MOMIOKO 3 KYPKYMOtO COKOBUTUI NEYIHKOBUIA NalITeT
Y IUCTSAX KanycTtu
Beuepsa KypsiTiHa 3 po3MapuHoM, CepenseMHoMopcbKa hapluvposa- | Byprep, akuii Mama Bam
nomigopamu, aBokano Ha CBMHMHA i3 3e/1eHOI0 KBacoeo + | He roTyeana, 3 nope Konbpabi +
Ta 6€KOHOM + pyKoNa Ha rapHip + NapoBUIA LLYKPOBUI FOPOLLIOK + MapUHOBaHWI i3 KYPKYMOLO
NankoH
NecepTt ManuHosi Tptodeni 3 Kakao
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Mupu: 49,3 % Kanopii: 81 kkan KnitkosuHa: 1,8 r
Byrnesogu: Hupu: 4,7 r Llykop: 4,4 r
43,9 % Byrnesoamn: 9,6 r Binkun: 1,6 r
binku: 6,8 %
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JOEHb 4

OEHb 5

HOEHb 6

OEHb 7

CHigaHOK BypsakoBi ckoHwM KoKkocoBi KpaHui 3 MaTya | 3eneHi aiiua 3 Wuitake BypsakoBi ckoHU
3 NOXMHOI0 3 NNOXMHOIO
Mepekyc 3acnokirnuenit CoKOBUTUIA NeYiHKOBWI CoHAwWwHMKOBaA NacTa + CokoBuTtuiA
TPaB’AHNI TOHIK nawTeT i3 Kpekepamm + 6poKoni Ta pegucka neviHKOBMI NawTeT +
Anua B Milweyvok + 3 HaCiHHA + NoMapaH- + 6pyCcOYKM MOPKBU
+ NapoBa KaJie Ha rapHip | 4YeBui Nepelb
BypsikoBuin KoKTelnb
O6ip 36ipHUIA parayKHUIA Byprep, ki1t MaMa BaM 36ipHa neyeHa + 6inKK KypaTUHa 3 pO3MapUHOM,
canar + KypsTvHa He rotyeana, 3 nope Ha BMbIp noMigopamu, aBokago
KoNbpabi + NapoBuin Ta 6eKOHOM + WnuHaT
WNWHAT Ha rapHip Ha rapHip
Mepekyc 3eneHnii yaih abo ynyH BypsakoBuit KokTelnb 3eneHunii yait abo ynyH 3eneHnii yam abo ynyH
Beueps Tennwin canaT 3 nococs 36ipHa nevyeHsa + unbyna | CepepseMHoOMopcbKa 36ipHa nevyeHa + UBITHa
Ta NigCMa)keHoi UBITHOI nopen + KypaTnHa thapwmpoBaHa cBUHMHA KanycTta + KypaTuHa
KanycTtu i3 3eneHot0 KBaconeo +
+ 3aneyeHi B gyxoBuLi
BypsiKoBi Ynncu
DOecepTt JIUMOHHWI TapT

i3 po3MapuHOM + aroam
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IIBUAKE ITOPIBHAHHAA ITPOI'PAM «CTATHU MOJIO/IIITE»

IHTEHCBHA

MNOBCAKAEHHA

fonoBHa MeTa

3MEeHLWUTM BIoNOoTIYHUIA BiK

CnoBiNbHUTK TEMNK CTapiHHA, ane He
060B’A3KOBO PO3BEPHYTN MO0 HaBCcnak

BigHOWEHHA NOXUBHNX
MaKpoeneMeHTIiB

Mupn 45—50 % / Byrnesogmn 30—35 % /
6inkn 15—20 %

Hupn 40—45 % / Byrnesogn 35—40 % /
6inkn 15—20 %

3eneHi, xpecTouBiTi
Ta KONbOPOBI OBOUI

7 CKNAHOK Ha OeHb

4—5 CKNAHOK Ha JeHb

Yucri TBapuHHI 6inku
(AKLW0 BY He BereTapiaHeub
a6o BeraH)

[gi nopuii no 85—110 r Ha aeHb
(AKLWO BM He cTapLi 3a WICTAECAT POKIB
yn He BaxkuTe noHag 80 Kr, Toai ABi
nopuii no 140—170 r Ha aeHb)

[si nopuii no 85—110 r Ha aeHb (AKLWo
BW He CTapLi 3a WiCTAECAT POKIB Yn He
Bakute noHag 80 Kr, Toai agi nopuii no
140—170 r Ha paeHb)

Anua (AKWO BM He BeraH)

5—10 Ha TM>KAEHDb (AKLWO He icTe NeYiHKy,
Bawa uinb — 10)

5—10 Ha TXKAEHD (AKLWO He icTe NeYiHKy,
Bawa uine — 10)

MeuviHKa (AKWO BU He
BereTapiaHeub a6o BeraH)

Tpw nopuii no 85 r Ha TMXKAEHDb

OpHa nopuis no 85 r Ha TUXKAeHb

Bo6osi

MopHnx (AKWo BM He BereTapiaHelb
abo BeraH, 60 ToAi XTe [OCTaTHLO,
wo6 3a40BONbHUTM f060BY NOTPELY
B 40—50 r 6inkiB — gocArTn wi€i uini
DOMNOMOXKYTb NPOTEiHOBI f06aBKM)

1—2 nopuii Nno Y2 cknaHKM Ha AeHb, Kpale
3aMoYyeHnx abo 3aMOYEeHMX i NPOPOLLEHNX

(AKWo BM He BereTapiaHeupb abo BeraH, 60

TOAi IXKTe A0CTaTHbO, W06 3340BONbHUTH

nobosy notpeby 8 40—50 r 6inkisB — gocartn

L€ uini LONOMOXKYTb NPOTEiHOBI 406aBKMN)
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EnikaTexiH

OBoui Ta hPYKTU: KaKao, HOPHULSA, BULLHI, A61yKa, NEPCUKM, MONYHULS, YHOPHWUI BUHOrPag, LyKpoBe f671yKo,
YepBOHa MasnMHa, XKypaBAuHa, abpuKocK, rpyLi, HEeKTapuHW, CAMBW, XyPMa, 3e1eHa KBaco/s, aBOKafo, PeBiHb,
3eNeHuit BUHOrpagd, YopHa CMOPOAMHA, KiBi

Bo6osi / ropixu / HaciHHA / 3nakn: KiHCbKi 606u, apaxic, Kew'to, NeKaH, icTalwkm, Murganb, PyHaYK
Cneuiji / Tpaeu / ninconopykysaui / npunpasu / Hanoi: 3es1eHnin Yait, YepBOHE BUHO, YOPHMIN Yail,

YEPBOHWI BUHHWI OLLET, Yail yNyH, S61y4HNIA oueT

Enirano-
KaTexiHy
rannat (EFKI)

OBoui Ta hpyKTH: XKYpPaBAMHA, YOPHULSA, ManUHa, S6MYKa «PyaXKi», «roN4eH», «TPEeHHI CMIT», «pef aeniwec»
(MMwe WwkipKa), cnuen, aBoKago, rpyLwi, NONYHUUS, CONOAKa unbynsa

Bo6o8i / ropixu / HaciHHa / 3nakn: pyHAYK, NeKaH, dicTalukm

Cneuii / Tpasu / ninconopykysavi / npunpasu / Hanoi: 3enexHunii Ta 6invit yai (6e3ymMoBHO, Halikpalle AXepeno
3 yaecaTepo 6inbwmnmM BMicToM EMKI, Hixk 6yAb-SKWIA IHWWIA NPOAYKT), YNYH, hepMEHTOBaHNA YOPHUIA Yali, Kepob

EkBon OBoui Ta hpyKTU: KOPiIHb KyA3Yy, CMOPOAMHA, POA3UHKK, YePBOHI MOPCbKI BOZOPOCTI, 6ypi MOPCLKI BOAOPOCTI

(Moro Bupo6nsae | Bo6osi / ropixu / HaciHHA / 3naku: HaTo, i301AT COeBOro 6iNKa, Mico, Toy, Temne, coesi 606U, dicTalKkm

KULIKOBUIA (AMB. IHCTPYKLUIT 3i CNOXXKMBaHHS COi)

Mikpo6GioM, konu | Cnewii / Tpasu / nigconoakyBavi / npunpasn / HaNoi: YepPBOHA KOHIOLWNHA

CMOXKMBAEMO

COI0, O MICTUTb

OanpKeiH)

®DizeTuH OBoui Ta hpyKTU: NONYHULSA, A61YKaA, MaHIO, XyPMa, KiBi, BUHOrpad, NoMigopu, umbyns, oripok
Cneuii / TpaBu / nipconopyxyBaui / npunpasu / Hanoi: YepBoHe BUHO, 3e/1eHWI1 Yait, YOPHUIA Yaii

leHicTeiH OBoui Ta hpyKTU: YepBOHI MOPCbKi BOAOPOCTI, 6ypi MOPCbKi BOAOPOCTI
Bo6osi / ropixu / HaciHHA / 3naku: HaTo, Mico, coeBi 606U, (hicTalWKM (AUB. IHCTPYKLUIT 3i CNOXXMBAHHSA COI)
Cneuii / TpaBu / ninconopxyBaui / npunpasu / Hanoi: YepBOHa KOHIOLWNHA

lecnepugnH OBoui Ta hpyKTU: aNenbCuH, TaHXKEPUH, NMMMOH, NailM, rperndpyT, rpUMbu peiwi, unbyna-pisaHeub, 3e1eHi MOPCbKI
BOOOPOCTI (X/10pena), YepBOHi MOPCbKi BOAOPOCTI, Oypi MOPCbKi BOAOPOCTI
Cneuii / TpaBu / nipconopykyBavi / npunpasu / Hanoi: nepuesa M’'ATa

Kemndepon OBoui Ta hpyKTH: Kanepcu, rpubu penLwi, Kane, NUCTA TypHency, eHAMBIN, YopHa KBacona, 6POoKoNi, KavaHHa KanycTa,

YepBOHa ManuHa, 6pycHULSA, )KypaBNNHA, YepBOHa LMBYNS, KapTonns, nopel, TOX1Ha, CMOPOAMHA, 3eNeHU BUHOrpaz,
noayHWLUA, NOMIZoPW, NapoCTKM 6PoKoni, WHIT-unbyns, abpukocu, abnyka, 3eneHa KBacons, 3eNeHi MopCbKi BOJOPOCTI
(xnopena), 4epBOHi MOPCbKi BOAOPOCTI, Bypi MOPCbKi BOAOPOCTI
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1 nopuia Migrotoska: 1 xBunuHa
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ADAMNTOTEH

PO3MIP NOPLJI
(MOTPIEHO MIHIMYM 2 HA [EHb)

JToxuHa (Kpalle arKa)

12 CKNAHKM

Kanepcu

CTONIOBA JNOXKKa

Kakao-nopouwok

CTONIOBa NNOXKKa

KaBa yawka (240 mn) (no obiay)

Kpin YaiHa NOXKKa CBiXKoro, NoapibHeHoro
a60 Y3 YaliHOT NOXKKM CYLUEHOrO

YacHuk nBa 3y6unkm

3eneHnin Jai

vawka (240 mn)

JTInmoH CTONI0BA NI0XKKa COKY abo YaliHa
NIOXKKa Lenpu
Naim CTONOBa /1I0XKKa COKy abo YaiiHa

NOXKKa uenpu

MeKcunKaHcbKe operaHo

YaliHa No)KKa CBIXKoro Ta nogpibHeHoro

Yari ynyH yawka (240 mn)

OperaHo YaliHa I0XKKa CBiXKOro Ta noapibHeHoro
a60 Y2 YalHOI NOXKKM CYLIEHOro

MeTpywka YalHa NOXKKa CBiIXKOi Ta NoapibHEHOT

a60 Y3 YaliHOT NOXKKM CyLUEHOT

MNepuesa M'aTa

YalHa NOXKKa CBIXKOi Ta NoapibHEHOT
a60 Y5 YaliHOT NOXKKM CyLUEHOT

PoamapuH

yaliHa No)KKa CBiXOro Ta nogpibHeHoro
a60 Y5 YaliHOT NOXKKM CYLUEHOrO

pnbu WuiTake

12 CKNAHKM

Cos (opraHiyHi egamame Ta
hepMeHTOBaHi hopmMu, AK-0T
HaTo, Mico Ta TeMne — i nnule
019 BeraHis Ta BeretapiaHuis
nig Yac iHTeHcnBy «CTaTn
MonopaLue», 60 cos — ue 60608i)

CTO/IOBA /I0XKKA A1 HaTo Ta Mico,
Y4 CKNAHKM PO3KPULLEHOr 0 TEMNE,
4 CKNAHKKW efamMame

MonyHuuga 12 CKNAHKM NoApibHEHOT
Momigopw Y2 CKNAHKM NOAPIGHEHNX
Kypkyma yaliHa NIoXKKa cylueHoi abo cTtonosa

NIOXKKa CBiXKOI MeneHoi
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Mupu: 39,5 % Kanopii: KniTkoBuMHa:
Byrnesogu: 345 kkan 10,7 r
53,1% Mupu: 1551 Lykop: 15,7 r
Binkun: 7,4 % Byrnesoaun: 48,8 r Binkn: 9,6 r
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Ko6anaMiH (B,,)

OBoui Ta hPYKTH: Y MEHWIN KiNbKOCTI AeAKi MOPCbKI
BOZOPOCTI, 30KpeMa Hopi, rpubu Wwuitake

TeapuHHi 6inKu: NediHKa (anoBuYa, iHaMYa, KaunHa, rycava,
KypAaYa), ycTpuui, Makpenb, rpebiHui, ocenegeub, dhopens,
ntouiaH, Kpabu, N0CoCh, ArHATUHA, ANOBUYMNHA, TPICKa, No6CTep,
U, SRUA, TyCKa, CBUHMHA, KypATUHA

Cneuii / Tpasu / nipconoakysauyi / npunpasu / Hanoi:
XapuoBi ApiKAXKI

[onoBHUIA YNHHMK MeTaboniaMy donaTy Ta cuHTesy SAMe y LMK METUNIOBaHHS;
He3aMiHHWI Y MITOXOHAPIaNbHOMY CUHTE3i eHeprii;

He3aMiHHUI KOMMOHEHT MeMbpaH, WO OTOYYIOTb HEMPOHK (BiAOMI AK MieniHoBa
060/10HKa);

3a/1y4eHNt 40 CTBOPEHHSA HEMPOTPaHCMITEpIB;

[OCUTb CKNAAHO BCMOKTYETLCA B KULLKIBHUKY, MOTPEBYE HU3KU PI3HWUX cnelianizosa-
HUX Binkis;

3N05IKiCHa aHeMia — cepWo3Ha, ane AOCUTb MOLUMPEHa aBTOIMyHHA XBOpPO6a, Lo
nepen6ayae He3AATHICTb BCMOKTYBATU By, 60 6iNKW yLIKOAXKEHI aBTOAHTUTINaMK;
nikyBaHHS nepenbayac iH'ekuii abo nirynku By,;

CTapwi NAM Ha NiKax, Wo 610KYTb KUCNOTY, NoaM 3 HENIKOBaHOK Leniakieto abo
3 TPOXM HAAIMLIKOBWUM POCTOM KULLKOBWUX BaKTepIl 3a3BKUYalt BCMOKTYIOTb B, MeHLW
eeKTUBHO;

11oro 34e6iNbLIoro BUSBNAIOTb Y TBAPUHHMX Giflkax, TOX BEraHaM Moro 4acto 6pakye;
HW3bKi piBHI B, NOB'A3aHi 3 6inbLUMM PU3MKOM PaKy, fK i (MEHLLIOIO MipOto) BUCOKI PiBHi,
LLLO MOXKYTb NMPU3BECTU A0 AaHOMANBHUX eNiFreHETUYHUX NATEPHIB, NOB'A3aHNUX i3 pakoM

Lucrein

OBoui Ta ppyKTU: CripyniHa, rapbys

TeapuHHi 6inku: aiud, AN10BUYMHA, TPICKA, CBUHMHA, CUT,
pub’aya ikpa, rycka (6es wkipw), KaumHa rpyaka, 6ynsonatuHa,
ArHATUHA, KYPATUHA, Nepeninka, BOCbMUHIN NanTyc, rpebiHui
Bo6oBi / ropixu / HaciHHA / 3naKu: HaCiHHA KYHXKYTY, TOdy,
coeBi 606U, YOPHi rOpiXu, KaBYHOBE HaCiHHA, oBec, rapbysose
HaCiHHS, (biCTaWKKM, NbHAHE HACIHHA

Lla cipuacTta aMiHOK1CNOTa BUPOBNAETHCA NiCNA PO3KNagaHHA MeTioHiHY Ha SAMe,
a MoTiM MepeTBOPIETHCA Ha FOMOLMCTEIH; FOMOLMCTEIH MOXKE pPeumnpKynoBaTh
Hasag y MeTioHiH abo NepeTBOPUTUCA Ha LUCTEIH, AKMIA 3ro40M YTBOPIOE ryTaTi-
OH, cynbaT Ta TaypuH;

CNOXXMBaHHA [OCTAaTHbOI KiNbKOCTI LUCTEIHY B HaLWIM Ai€Ti onocepeaKoBaHo fono-
Marae uMKay MeTunloBaHHA Ta BupobneHHio SAMe
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Auminb ITonba
Bynryp [Mmenuna
KamyT
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(wob nigpaxysaTtw,
BMKOPUCTOBYBAIN MUTAaNIbHE MOJIOKO)

Mupu: 68,3 % Kanopii: KnitkoBuHa: 8,3 r
Byrnesogu: 325,2 kkan Llykop: 551
23,4 % Mupun: 26,4 r Binkn: 7,8 r

Binku: 8,4 % Byrnesoan: 209 r
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JOHOP

XAPYOBI OMEPENA

-OB/TINBOCTI

Cipka Oeoui Ta chpyKTH: LMOYNEBi (LWHIT, NOPeN, YaCHUK, UMBYNs, WanoT), PazoM i3 kanbLieM Ta pocdopoM Cipka — HaWNOLWMPEHILNIA MiHepan
XPEeCToUBITi 0BOui (pyKona, 6oK-4oit, 6poKoni, bptoccenbebKa, KavaHHa, B OpraHismi;
LBITHS T4 ,“V'CTOBa Ranycra, AaKOH, KOp”:'b APQHY, Kane, KO}'IpraGI, MU BUKOPUCTOBYEMO HE3aMiHHY CiPKOBMICHY aMiHOKWUCNOTY METIOHIH Ans
canatha ripynus, peabKa, 6ptoKBa, TAaTCON, TYPHENC, BOASHWUI Kpec, BMpoBneHHs SAMe;
Bacabi), Kpec-canart, KoKoc, WNNHAT . .
. . X . o SAMe (siK BigAae METUNbHY rpyny) CTae rOMOLMCTEIHOM, L0 NepeTBOPIOETLCA
TeapuHHi 6inku: aiius, Tpicka, nikwa, n0cock, capAnHa, rpebinLj, Ha3ap, Ha MeTioHiH abo BigAae cipKy Ha BUPOBNEHHSA BaXKNUBUX CMONYK ryTaTio-
ATHATUHA, ANOBUYMHA, KYPATUHA, CBUHMHA, KauaThHa, TyCATUHa, Hy, TaypuHy Ta Cyabdaty;
iHAWMYMHA, cMpoBaTKa Ta KaseiH ] ~ ) )
) . . L BeraHu Ta cTapLli NoAM 3a3BMYal CMOXKMBAKOTL HEAOCTATHBO CIPKOBMICHUX
Bo6osi / ropixv / HaciHHA / 3naKku: coueBmUA, rOPOLIOK, Gina icnaHcbKa S ——
KBacons, A4MiHb, OBEC, KBACONs 3BMYAlHA, DYHAYK, HYT, 6PasnnbCbKi
ropixu, MUrAanb, BOMOCbKI ropixu
Cneuiji / Tpaeu / nigconopykyeaui / npunpasu / Hanoi: iM6up
TaypuH TeapuHHi 6inku: rpebiHui, Migii, ycTpuLi, Kanbmap, s, BOCbMUHIL, CipKoBMiCHa aMiHOKMCNOTa, MOXigHa METIOHIHY;
TPICKa, CBUHNHA, TENATUHA, ANOBUYNHA, KYPATUHA, IHANYNHA, KDEBETKU i0ro BBa)KatloTb 3@ YMOBHO He3aMiHHWI, 60 MU 3a3BMYall BUPOBNSEMO
Cneuji / Tpasu / ninconopkysaui / npunpasu / Hanoi: HeAO0CTaTHbO TaypUHY, 0COBNNBO SIKLLO CMOXKMBAEMO Masio METIOHIHY (NepeBark-
CNVPTOBI APIKAXKI HO Lle CTOCY€ETbCs cTaplunx nofelt Ta / abo BereTapiaHuis / BeraHis);
rONOBHWI rpaBeLib CepLEBOro M'A3a, CKeNeTHNUX M'A3iB, 30pY, LLeHTpanbHoI
HEepBOBOI CUCTEMW Ta AETOKCUKaULl;
NPaLoe SK aHTUOKCUAAHT;
Moxke 6yT KOPUCHUM 3acoB0M Bifl cepLUeBUX apuUTMIl Ta rinepTeHsii
LnHk OBoui Ta hppyKTU: rPUBK LWINiTaKe, KaKao, MOPCbKi BogopocTi (arap) He3aMiHHWI Ana HU3KK hbepMeHTIB, 30KpeMa 04HOM0 3 (DEPMEHTIB, 3anyYeHUx

TeapuHHI 6inKK: yCTPUL, SN0BUYNHA, ArHATUHA, No6CTep, Kpabu, M'aco
6i30Ha, CBMHWHA, OWUYMHA, iIHOMYNHA

Bo6osi / ropixv / HaciHHA / 3naKun: PUCOBI BUCIBKM, TEMHE »KUTO,
rap6y30Be HaCiHHS, rpeYKa TaTapcbKa, KeApOoBi FoOPIWKKY, MakK, KyHXyT
Cneuii / Tpasu / ninconopykyBadyi / npunpasu / Hanoi: HaciHHS cenepu,
KepBenb, KAPAAMOH, HaCiHHA FipYunLi, TUM'SH, NeTpyLLKa, 6a3nik

A0 UMKNY METUMIOBAHHSA,

noTpibeH, wob crabinizysatn [JHK Ta 6araTo 6inkiB opraHiaMy; ue oae nomy
[aNeKoCsKHY BaXKNUBICTb;

AediunT NoB’'A3aHUIA i3 NOTIPLUEHHAM POCTY, YCKAAAHEHHAMWN BariTHOCTI,
iMYHHOIO ANCPYHKLIi€ Ta GiNbWNUM PU3UKOM iH(EKL|

HagMipHe CNOoXUBAHHA UMHKY MOXe NpU3BecTu 40 AediunTy Miai
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6 nopuir (1 nopuisa = NpnbNN3HO MigroToBKa: [MpurotyBaHHA:
Y3 CKNAHKMN) 5 xBunnH 20 xBUAWH
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2 nopuii MiprotoBka: 20 xBUNWH MpuroTtyBaHHA: 45 xBUAWH
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IHFTPEAIEHTU

[onoBHi rpasui

®onat
BitamiH B12
Berain

) SAMe

[onomixHi rpasui

BioTuH (B7)
XoniH

UucTtein

arA

MarHiit

MerTioHiH

Hiauun (B3)
Kaniit
MipupokcuH (B6)
Pu6ocnasin (B2)
Cipka

TaypuH

LinHk

MeTioHiH

Fomo-
LMcTeiH

MetunbHa

rpyna

SAH
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1—2 nopuii MinroToBKa: MpurotysanHa: 10—20 xBUAKH
15 xBunuH (mns 6inkis, ane MeHwe,
AKLWO 6paTy BXKe roToBi)
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Kynyiite KHWKKM 3 LiHaMKU BUBABHULTBA

o 3a TenedpoHaMm OBIAKOBOT CTyK6M
(050) 113-93-93; (093)170-03-93; [ins rypToBux
(067) 332-93-93; (057) 783-88-88 $ .
o KJIEHTIB
o Ha caifTi Kny6y: bookclub.ua
o y Mepexi GipMOBIX MarasuHis .
[MB. afipeck Ha caiTi Knyby abo 3a QR-kofom XapKIB
Ten./dakc +38(057)703-44-57
e-mail: trade@ksd.ua

3anpouiyemo do chisnpayi asmopie
e-mail: publish@ksd.ua
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Mupu: 26,4 % Kanopii: KniTkoBuHa: 12,4 r
Byrnesoau: 241,8 kKkan Uykop: 23,11
65,2 % Mupu: 7,6 1 Binkn: 6,2 r
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300POB’A

CYYACHI MEONYHI NPAKTUKA

TPUBAJIICTb XUTTHA B POKAX
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Hupu: 24,1 %
Byrneeopgu:
67,9 %

Binku: 8 %

Kanopii:
536,2 kkan
Mupn: 15,4
Byrnesoau:
100,1r

KnitkosuHa: 26,3 r
Llykop: 53,4 r
Binkun: 13 r
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Mupu: 67 % Kanopii: 304 kkan KniTkoBuHa: 6,2 1
Byrnesogu: 23,4 % Mupun: 23,41 Llykop: 5,51
Binkun: 9,6 % Byrnesoaun: 20 r Binkn: 7,7 r
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AOOHOP

XAPYOBI OXKEPEJIA

COBJ/IBOCTI

[Nokoszarek-
caeHoBa
KucnoTa

(ArA)

®onar (By)

e ——

OBoui Ta dppykTu: [IFA Ta (MeHwoto Mipoto) EMK Mictate BogopocTi
TeapuHHI 6inKK: Makpenb, Nocock, pub'aya ikpa, Kinbka, cur,
ocenepeub, hopenb, cnbac, Tanndiw, capamHa, NanTyc, ycrpumui,
KanbMap, kambana, Migii, KpeBeTKu, Kpabu, OKyHb, rpebiHLi

Hupu / onii: pu6'aumin Xup, onig NeYiHKK TPicKu

Bo6osi / ropixu / HaciHHs / 3naku: [IFA MOXHa CUHTe3yBaTH

3 NPeKypcopa *KMPHOI KUCNOTH anbga-niHoneHosoi kncnotu (AJ1K),
BUABMEHOI B HACiHHI Yia, NbOHY, NEPINKN, KOHOMNI, Y BONOCbKUX
ropixax

OBoui Ta PPYKTU: IUCTA TypHENCY, Bakame, LUNWHAT, naMiHapis,
6aMis, N1McToBa KanycTa, apTULWOKK, CNap»Ka, Nopew, rpubu eHoki,
[alKOH, rpubu MaliTake, canaTtHa ripuvus, rpubu Wwuitake
TBapuHHI 6inKuK: NediHKa, IHOWYKa, KypaTUHA, S0BUYKNHA,

rycka, anus

Bo6osi / ropixu / HaciHHa / 3naku: 60608i (coesi 606U, couesnus,
HYT), COHALIHNKOBE HaCiHHS, KiHoa

Cneuji / Tpasu / nigconopkysauyi / npunpasu / Hanoi: neTpyLuxa,
operaHo, po3MapuH, MalilopaH, ecTparoH, TUM'aH, NaBPOBUIA NINCT,
6a3unik, Wwasnia, KiH3a, Kpin

— OMera-3 — He3aMiHHa *XMpHa KUCAOoTa, WO peryntoe poboTy 6aratbox hepMeHTIB

Y UMK METUNIOBAHHS;

— Ma€ aganToreHHi BNacTmBocCTi MeTuntoBaHHa JHK;
— MOTY>HWI NpoTU3ananbHWIA 3acib, He3aMiHHWIA ANA 3[0POB’S MO3KY Ta KOrHi-

TUBHOI (OYHKLT;

— 6arato NOXXMBHUX pevyoBuH, BupobneHnx 3 AlA (ta ii KyauHu EMK), Tak 3BaHmx

creujianizoBaHNX NPOPO3CMOKTYBasbHUX MegiaTopis ninigis (CMM) — noTy»xHo
npoTM3ananbHi 3acobu 1 3aay4eHi 40 PIBHOMAHITHUX KOPUCHUX MPOLECIB;

— [Ay»Ke NMOBIPHO, IO 3 PO3BUTKOM AOCAIAXKEHDb enireHeTUKM Mk nobaummo, axk A

Ta EMK cTaHyTb 3ipKoBUMUK rpaBuaMU

— ®onat npauloe pasoM i3 6araTbMa NOXKUBHUMU PEYOBUHAMM, OAHAK LEe EAVNHWI

HaNBaXKNUBILWMWIA HYTPIEHT, 3aNy4YeHUIN 4O eKCNpPecii reHis, 30KpeMa MeTu-
noBaHHa OHK;

— He3aMiHHWI oNs cuHTe3y Ta BigHoBneHHa OHK;
— TrOMIOBHWI AOHOP MEeTWUNY B UMK METUABaHHSA; npautoe 3 B;,, 1ob Brupobutn

SAMe Ta nepepobuT roMmoumncTeiH Ha MeTioHiH. Donat Ta By, Tak TicHo cninpa-
LIOIOTb, TOXK, AKLLO Ma€ETe aediunT 0O4HOrO 3 HUX, Y Bac, IMOBIPHO, | AediyunT iHWo-
ro; 3 Liei NPUYMHK iX 06MABa YacTo MPU3HAYAKOTL PA30M;

— OpraHi3M BMKOPUCTOBYE HU3KY Pi3HWUX NpupogaHux ¢honaTis, BUPOGNeHUx vepes

umMKn conaty;

— K/lacuM4yHa o3Haka gediumTy — MeranobnacTHa aHeMis, Wo Noripwye 34aTHICTb

eheKTUBHO BUPOBAATU EPUTPOLUTY;

— pediunT dhonaTy MoxKe 3yMOBNIOBATU AaNeKOCAKHI NpobnemMmn — GinbLInii pusmk

paky, cepLeBux Ta HEBPOMOriYHMX xBOPO6; Mif yac BariTHOCTI AediunT cdonaty
MO>Ke NPU3BECTU 10 BPOAXKEHNX Baf PO3BUTKY AUTUHMU;

— HapUWOK conaTy NoB'A3aHUM i3 BiNbLUM PUBUKOM ALAKUX BUAIB PaKy, 0cobnu-

BO Yy CTapLuunx nioaei;

— [esAKi NPOTUPAKOBI Ta XONECTEPUHOSHMKYBANbHI (@ TaKOX, AK NOAENKYIOTb, MPo-

TU3annigHi) npenapaTy MoXKyTb NPUrHIYYBaTU CUHTES | BCMOKTYBaHHA ¢onaTy;

— He nnyTaTu 3 hoNiEBOIO KUCNOTOO, AKa CUHTETUYHA (6inblue Npo BiAMIHHOCTI MK

HUMW OMB. Ha NOYATKY KHUXKM)
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XBOPOBA 3ANI30 TIBC %TS OEPUTUH
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Hagnuuwok 3anisa
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Bitamin A

CYMiLl KapoTUHOIAiB 5000 MO

Bitamin C 250 Mr

Bitamin D3 2000 MO

BitamiH E
(cymiw)
Tiamin
(MoHoHiTpaT)
Pu6odnasin
(5 docdar)

HiauvHamig

110 MO

5wmr

25 mr

B6 15 mr
(nipuaokcan 5

chocdar)

L-5-meTtundonar 1000 mkr

AGpesiaTypu:

MeTtunko6anami 800 mkr

BioTuH 100 Mk

MaHTOTEHOBA KMCNOTa
(d-naHTOTeHaT KanbLito)

25 mr

3anizo

(6icrniumHar 3anisa)
[

(Moaup kanito)
(TS

(unTpaT uMHKy)

CeneH
(L-ceneHOMeTiOHIH)

25 mr
150 MK
25 mr

100 mk

Migb 1,5 Mr.

(FaroKoHaT Migi)

Mapra+eus 5wmr

(rnioKOHaT MapraHLyio)

Xpom
(HiaumHaTt xpomy)

Moni6aeH
(rniyuHaT MoniéaeHy)

200 mkr

25 MKr

Owmera-3 XupHi kucnotm 620 mr

ENA
ara

IHwi omera-3

400 mr
200 mr
20 mr

L-kapHiTiH 1000 Mr

(Tap?pa'r L-kapHituny) 1000 mr

Cymiw npo6ioTukis: 60 B KTO
Lactobacillus acidophilus
Bifidobacterium lectis
Lactobacillus plantarum
Lactobacillus salivarius
Streptococcus
thermophilus

KTO — konoHieTsipHi oanHuui; IFA — foko3arekcacHoBa Kucnota;

EMA — eiiko3aneHTaeHoBa KUCNOTa; MKF — MiKporpam
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Mupu: 49 % Kanopii KnitkoBuHa: 5,2
Byrnesogu: 393,9 kkan Lykop: 551
129% HKupu: 22,1 r Binkn: 36,8 r
Binkn: 38,1 % Byrnesoan: 14,6 r
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MtepoctunbeH | OBoui Ta PPYKTU: NTOXMHA, XKYPABAMHA, HOPHULSA, BPYCHULSA, FeiocaKis, YepBOHWUI BUHOrpag
Bo6oBi / ropixv / HaciHHA / 3naku: Murpans

KBepuetuH OBoui Ta hPYKTU: )KypaB/MHaA, YOPHA APOHisi, YOPHI ONIMBKM, YOPHa By3MHa, KanepcK, Kakao, YEPBOHUIA canarT, NOXUHa,
OpycHULA, Kane, YoOpHULUSA, WHIT-UWOYNA, YOPHUI BUHOTPaa, 3eNeHui nepeub, NnoMigopu Yyepi, unbynsa wanot, 6pokoni,
NoNyHUUSA, 3eNEHWUI canaT, 3eNeHnii BUHOMPag, PyKona, MaHronba, 6pioccenbebka KanycTa, LyKiHi, yepBoHa uunbyns,
anenbcuH, 06AinKxa, NMMCTA TYPHENCY, 3e/1eHa KBACcoNs, MePCUKM, HEKTaPUHW, YaCHMK, YepBOHUIA NepeLb Yunni, a61yKa, >KoBTa
uMbyna, CAMBK, rpaHaT, rpyLwi, 3e1eHi MOPCbKi BOAOPOCTI (xnopena), YepBoHi MOpCbKi BogopocTi, 6ypi MOPCbKi BOAOPOCTI
Bo608i / ropixv / HaciHHA / 3naKu: rpeyka TaTapcbKa, HaCiHHA Yia, MUraanb, coueBmLa
Cneuiji / Tpasu / nipconogskyBauyi / npunpasu / Hanoi: Kpin, MEKCUKaHCbKe OperaHo, rBo3amnka, 6asunik, a6y4uHmin ouer,
YaCHWK, 3eNeHUI Yali, YOPHUI Yali, ynyH, iMBUp, heHxeneBnin Yai, KiH3a, MaliopaH, heHyrpek, KaBa, KYpKyMa, YepBOHE BUHO,
KOpULS, KOKOCOBa 01in

PeceepaTtpon OBovi Ta hpyKTU: BPYCHULSA, )KYPaBNHA, NOXMHA, YepPBOHa CMOPOAMHA, YOPHULSA, MONYHMLSA, LUOBKOBULSA,
YOPHMWIA BUHOTPAA, Kakao, 3eMeHni BUHorpaa
Bo60Bi / ropixv / HaciHHA / 3naKkun: rpeyka TaTapcbKa, icTalwKm, CoueBnUs, MUr4anb
Cneuii / Tpasu / nigconop)kysaui / npunpasu / Hanoi: YepBOHE BUHO, POXKeBe BMHO, Gine BUHO, A6NYYHUI oLeT

PoamapuHoBa | Cneuii/ Tpasu / nigconopykysauyi / npunpasu / Hanoi: nepuesa M'sTa, PO3MapWH, Kyyepsisa M'aTa, M'aTa, TUM'sH,

Kucnora wasnia, operaHo, 6a3unik, Menica, MaiiopaH

CunibiHiH OBovi Ta hpyKTU: apTULLIOK
Cneuii / Tpasu / nigconog)kysaui / npunpasu / Hanoi: po3Toponwa

CynbdhopachaH | OBoui Ta hpyKTH: NAapOCTKKM BPOKONI, MAPOCTKM peabKu, 6poKoni, bproccenbcbKa KanycTa, Kane, UBiTHa KanycTa,
Konbpabi, NMcToBa KanycTa, NeKiHCbKa KanycTa, alkoH
Cneuii / Tpasu / nigconop)kysauyi / npunpasu / Hanoi: HaCiHHA ripyunui

YpconoBa OBovui Ta hpyKTH: A6NYKa, )KYPaBINHA, 10XMHA, YOPHOCIIUB, POA3UHKMU

Kucnora Cneuii / Tpasu / nigconop)kysaui / npunpasu / Hanoi: po3MapuWH, MaiopaH, NaBaHaa, TUM'SH, OperaHo,

6a3unik ceAWEHHUN, By3nHa, Nnepuesa M'aTa
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1 nopuis [MiprotoBKa: 5 xBUNKUH
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Mupu: 38 % Kanopii: KnitkoBuHa: 11,1 r
Byrnesogu: 512,9 kkan Llykop: 11,7 r
47,5 % Mupu: 23 r Binkun: 209 r
Binku: 14,6 % Byrnesogn: 62,1 r
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YYl | K, P, V, VGT

4 nopuii MigroToBKa: 5 XBUNWH MpurotyBaHHs: 45—60 xBUNNH
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YY!I | [V], VGT

64 nopuii Migrotoska: JlikyBanbHWin Yac:
(1 nopuis = 1 cTonoBa noxxKa) 30 xBUAUH 30 gHiB
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[NepepyacHo Hapoa KeHi 0% 11,5%
ManeHbKi ana cesoro recraujiiHoro Biky | 1,5 % 11,5%
lecTauirinunii giabet 0,2% 9,2%
[NopoarkeHa BariTHICTIO rinepTeHsia 0,7 % 6,7 %
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YYl | K, P

2 nopuii MigroToBka: 5 xBunuH  lMNpurotyBaHHa: 20—25 xBUAKH
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Byrnesoau:
QWM r

KniTkoBuHa:
10,1 r
Llykop: 11 1
Binkun: 10,2 r
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Mwupu: 55,8 % Kanopii: KnitkosuHa: 4,8 r
Byrnesogu: 351,5 kKkan Llykop: 9,9 r

19,1 % Mupn: 23,51 Binkn: 23,7 r
Binku: 25,1 % Byrnesopgn: 18,1 r
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OOHOP XAPYOBI OXKEPENA OB/INBOCTI

Hiauunn B; Osoui Ta hpyKTH: rPUBK eHOKI, rpUbKn MaliTake, rpubn WiiTake, Micna akTmeaUii HiaunH TpaHcdhopMyeTbea y cnonyky HAL (HikoTuHamia),
cnipyniHa, nomigopu KOeH3uM 6araTbox hepMeHTHUX peakKLil, 30KpeMa 11 3any4YeHnx 0o UNKy
TBapUHHI GiNKK: AN10BIUYA NEYiHKA, KiNbKa, ArHAYa NediHKa, KypsiTUHa, METUNIOBAHHSA;
KayaTuHa, Kypsya neydiHKka, 10CcoCh, MaKkpenb, ANUMHA, ATHATUHA, BaXK/IMBUI YNHHUK CTabiNbHOCTI reHis, BigHoBNeHHA [JHK, po6oTu MiToxoHApil
chopenb, CBUHWHA, ANOBUYMHA, TPICKA Ta 3arasibHOro 340poB’s;
Bo6osi / ropixv / HaciHHA / 3naKun: COHAWHMKOBE HACiHHS, NeKaH, HA[, 3MeHLWYEeTbCS 3 BIKOM, @ OTXKe, Pi3Hi CNOMYKK, WO NepeTBopoTbCs Ha
HaCiHHA KyHXyTy HA[, B opraHiami, 3okpeMa 11 HikoTuHamig pn6o3ng (HP) Ta HikoTuHaMig,
Cnewii / TpaBu / niaconomxyeavi / npunpaeu / Hanoi: Kinaa, neTpyLuxa, MoHOHyKneoTua (HMH), BBa)katoTb HOBUMM 3ipKaMu NPOTUBIKOBOrO CBITY
€CTparoH, HaciHHSA ripyYKMLj, NOPOLUOK YnAi

Kanin OBoui Ta hpyKTU: KAPTONASA, AMC, Kypara, aBoKaZlo, aMapaHT, noMigopu, [0NOBHWIA €NEKTPONIT Ta BaXKNMBWIA FpaBeLb eNEKTPOXIMIYHOI CUCTEMM, WO A0MNO0-

LWNUHAT, rpybu NnopTabenna, MaHronba, rpUbu eHoKi, rpubu WuiTaxe,
no6opga, 4alikoH, Kakao, rprbu MaliTake, KOKoc, AbyKa

TeapuHHi 6inKK: N0CoCh, TPICKa, CBUHUHA, MPEBIHLL
Bo6osi / ropixu / HaciHHa / 3naku: niMcbKa KBacons, an3yKi, 6ina keacons,
3BMYalHA KBACO/IA, KBACONA NIHTO, FPeYKa TaTapCcbKa, COUeBULA, YepBOHa
KBacoONs, NbHsHe HaciHHS, icTallKkK, Maww, rapby3oBe HaciHHA, PyHAYK,
COHSILLHUKOBE HaCIHHS, KeLl'lo, KeAPOEBI FopiLLIKM, MeKaH, TaxiHi, HaciHHA via
Cneuii / Tpasu / nigconopxysadi / npunpasu / Hanoi: cylweHi Tpasu,
KyPKyMa, KNeHoBUIA CUPON, KYMUH, OperaHo, A6/y4HWI OLET, NOPOLLOK
Ynni, MycKaTHWI ropix

Marae cepLo KayaTu KpoB, HepBaM aKTUBYBATUCS, M'A3aM CKOPOYYBaTUCA, a KNIiTU-
HaM TpaHCNoPTYBaTN PEYOBUHY;

nepeBa)kHa GiNbLWICTb aMepUKaHLiB CNOXUBAE HEAOCTATHBO Kanito; BiANOBIAHO
po [OietnuHux HactaHoB ana amepukaHuis 2015—2020 pokis i1oro BBakaloTb
«HYTPIEHTOM FPOMAACLKOro iHTEpecy»;

HecTaya Kanito noe’a3aHa i3 cepueBUMK XBOpPoGaMu, rinepTeHsieto, cepuesnMm
apuUTMiaMu;

NPaLUIoE PasoM Y KNITUHHOMY TPAHCMOPTYBaHHI 3 HATPIEM, TOMY BaXXNMBO MiATPU-
MyBaTV BiAHOLLEHHS Mi>K KafieM i HaTpieM; BinbLUiCTb aMeprKaHLLIB MapHO pobuTb Le,
60 CTaHOAPTHUI aMePUKAHCbKNIA paLioH MICTUTb 6araTo HaTpito | Mano Kanito;

noan — Le EAUHI CCaBLyj, WO CNOXKMBAIOTb Binblue HaTpito, HiXK Kanito
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Mupu: 67,6 % Kanopii: KnitkosuHa: 0,9 r

Byrnesoaun: 2,9 % 355,7 kkan Llykop: 1,3 1

Binkn: 29,6 % Mupn: 26,9 r Binkn: 24,7 r
Byrnesoaun: 2,8 r
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HYTPIEHT

MPOOYKTH

OYHKUJI

3anizo (wob

npuckopuTn

BCMOKTYBaH-
HA, DKTe

3 NpoAyKTa-

Mun, 6aratumm
Ha BiTaMiH C)

OBoui Ta PpyKTK: LWINUHAT,
NoMiAopU, POA3UHKM
TBapwuHHI 6inku: ycTpuui,
AN0BUYA NeYiHKa, N10CoCh,
ANOBUYMHA

Bo6osi / ropixu / HaciHHA /
3naKu: rpeyka TaTapcbka, 6ina
KBacons, coueBumus, Tody,
YepBOHa KBACONA, HYT, Kew'to
Cneuii / Tpasu / nigconogixy-
Baui / npunpasu / Hanoi:
TEMHWUI WoKonag,

KoeHanM depmenTis TET

(a TakoXK GaraTboX iHWMNX

6inKiB Ta hepMeHTiB)

Cnpwusie cuHTesy JHK

Binirpae ponb y KpoBOTBOPEHHi
Ta AONPaBAEHHI KUCHIO

Bifl NereHb 40 TKaHUH

3aMano 11 3abaraTo 3anisa
OAHAKOBO WKIAMBO: 3aMana
KiNbKiCTb MOXXe Npun3BecTn

00 aHeMii, yTOMAoBaHOCTI Ta
noraHoi NisHaBanbHOI 34aTHOCTI
B AiTel; HAAMIP MOXKe YLUKOAUTU
YKUTTEBO BaXK/IMBI OpraHu,
AK-OT cepLie Ta NeviHKa,

i NOTY>KHO CNPUSIE CTapiHHIO
HediumTt nownperHunin

y NpeMeHOoMaB3anbHUX KiHOK,
0CO6/NBO BEMAHOK

Pr3nK HagMipHOro CNo>KMBaHHA
MatoTb YOMOBIKMK, LLLIO CMOXKMBA-
10Tb 6araTo YepBOHOro M'sca
MigBuLLeHe BCMOKTYBaHHSA

Ta HaaMipHi piBHi 3anisa

MOXKe CNPUUYMHUTY NOLIMPEHa
reHeTUYHa npobrema —
CnaaKoBuiA reMoxpoMaTos
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Munpu: 25,8 % Kanopii: 308 kkan KnitkoBuHa: 4,4 r
Byrnesogu: Mupun: 9 r Lykop: 2,11
67,8 % Byrnesoan: 51,4 r Binkn: 59 r
Binkun: 6,4 %





OEBPS/Images/Section0040.png
NMO3UTUBHI HEFATUBHI
BNJINBU BMNNBU

PO3CNABJIEHHA

HECTAYA
TPEHYBAHb

HAONNLIOK
TPEHYBAHb

ool

NPABUJIbHE 3ANBU CTPEC

XAPYYBAHHA

BUCOKWM PIBEHb
LIVKPY B KPOBI

MPABUJTbHE
TPEHYBAHHSA

LOBPI KNLWKOBI MOrAHI KNULWKOBI
MIKPOBM

MIKPOBEN






OEBPS/Images/Section0120.jpeg
YY!l | P, VGT, V

2 nopuii [MinroToBKa: [MpuroTyBaHHA:
30 xBUAKH 40 XBUNUH
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YY!I | P, [VGT, V]
(AKW,0 BUKOPUCTOBYETE arap-arap 3aMiCTb KenaTuHy)

6 nopuin Migrotoska: 30 xBUAWH NAOC 4 roguHK,
wo6 TapT 3acTur
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MOXXWMBHI PEHOBUHMN:

Mupu: 23,7 % Kanopii: KnitkoBuHa: 1,7 r
Byrnesogu: 191,2 kkan Llykop: 9 r
72,5% Mupu: 5,2 r Binkn: 1,8 r

Binku: 3,1 % Byrnesoaun: 34,8 1
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Mupu: 56,1 % Kanopii: KniTkoBuHa: 6 1
Byrnesogu: 440,4 kkan Lykop: 11,3 r
212 % Mupun: 283 r Binkun: 25,4 r
Binkn: 22,7 % Byrnesoan: 25,1 r
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HYTPIEHTO- O3HAYAE NPUMITKU MNOXXUBHI
PEAKTUBHUN FEH PEYOBWHWK
RARR2 PeuenTtop peTuHoe- | PeTnHoeBa KMCNOTa NOXoAUTb Bif, BiTaMiHy A 1 3anydyeHa oo ErKr
BOi KMCNOTU-R2 pocTy Ta gudpepeHuiauii KNiTuH. € yotnpm TN RARR; 3 HUX MipUUUTUH
RARR2 BBa)KatoTb 33 TaKWM, LWLO NPUTHIYYE PICT paKy. panpxeid (ekson)
RARR2 Morke 6yTu rinepMeTunboBaHWiA Nig Yac paky reHicreiH
npocTaTu, rpyaen, WUNKM MaTkn, ronosu Ta Wni, HeapibHoKNi-
TUHHOTIO PaKy JiereHb, Ce4oBOro Mixypa Ta Mo3ky. OuiHnTK
cTaH MeTunioBaHHA [HK RARR Morke 6yTK KOpUCHO, Wwob
BUSIBUTW XBOPOOY Ha paHHix CTafiax, NporHo3ysatu ii Ta
nibpaTn NikapcbKi 3acobu
MGMT 0-6-MeTnAryaHin DepMeHT, aKnii Koaye uelt reH, 3anyYeHnin 4o BiAHOBNEHHA EFKr
OHK MeTtunTtpaHc- OHK, 30kpema 3anobirae po36ixkHOCTAM Ta MOMUAKAM Mif Yac | reHicTein
thepaza BiaTBOpeHHs OHK. JocniaeHHs nokasanu rinepMeTuntoBaH- | kemndepon
HAa MGMT nig Yac paky NnpocTaTu, AEYOK, rPyAen, AEYHMKIB, EeKCTPaKT O/INBKO-
WWIAKK MaTKM, MO3KY, TOBCTOI KMLLIKW Ta NiMpoMn. BUHATOK — | Boro nucra

rniobnacroma, nig Yac aKoi rinepMetunoBaHHa MGMT
NPOBILLYE Kpale BUKMBaAHHSA. M NOKM HE PO3YMIEMO, YOMY
Tak, NpoTe Ui pe3ynbTaT CBif4YaTb Ha KOPUCTb TOTO, L6
WyKaT BanaHc Ta ONTUMI3yBaTK MeTuNtoBaHHS JHK yepes
Li€Ty Ta cnocib »nTTS, Wob, Konu noTpebyeTte binblie, To
oTpUMyBanu 6 Ginblue, a KON MeHLUEe, TO MeHLe






OEBPS/Images/Section0162.png
KARA FITZGERALD

YOUNGER YOU

.y .2 REVERSE YOUR
RO
9 MILIE
LONGER
BETTE





OEBPS/Images/Section0107.png
upu: 66,4 % Kanopii: KnitkosuHa: 7,9 r
Byrnesogu: 626,9 kkan Llykop: 11,2 1
15,1 % Hupu: 47,7 r Binkn: 29,7 r
Binku: 18,4 % Byrnesogu: 25,2 r
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300POB’A

A0 CYHACHUX MEANYHUX NPAKTUK

TPUBAJICTb XUTTHA B POKAX
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300POB’A

LLIO MOXXHA 3 BIOAKPYYYBAHHSAM
BIONOrN4YHOro roanHHNKA HA3AQ

TPUBATNICTb XUTTA B POKAX
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DEHb 1 DEHb 2 AEHb 3
CHigaHoK | MadiHn 3 uykiHi Ta | OMneT i3 nococeM | Kokocosi
6aHaHOM + KaBa + Ta WNMHaATOM KpaH‘-Ii 3 MaT4a
+ KOKOCOBUI KpeM
Mepekyc | Bypakosuii MorypT | HaciHHa + aroan CokoBuUTUI
i3 TpaBamMu + Bypsakosuii neyvyiHKoBUNA
+ ctebna cenepu KOKTelNb nawTeT Ha xnibi
3 ropixis
Ta HacCiHHA
06in Mpanunii rapbys 36ipHUit panay»<- | IHandi dpurka-
Ta Cyn i3 YepBOHOI | HWI canaT + HYT + | A€NbKMU + CMarkeHa
coyeBUL + KiHOa nig, KpULWKoto
Kane + panay*kHa
MoOpKBa +
+ OUKUIA pUc
Mepekyc | Yait ynyH 30n0Te MOMOKO Bypskosuit
3 NbOAOM 3 KYPKYMOLO KOKTelNb
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MarHin

OBoui Ta hPYKTU: MOPCbKI BOAOPOCTI, KaKao, MOPeW, LWNUHaT,
aBoKago, N10604a, AaKOH, XPiH

Bo6osi / ropixuv / HaciHHA / 3naKu: HaCiHHA KOHONAI, FPeyKa TaTapcbKa,
rapby3oBe HaciHHS, aMapaHT, 6Pa3nNbCbKi rOpPiXK, COHAWHMKOBE Ha-
CiHHS, Kew'to, MUrAanb, YopHa KBacoNs, OBEC, KBacons, Ted, pyHAYK,
MalLl, Todpy, BONOCbKI FOpixXu, HYT, HACIHHSA 4ia, YepBOHa KBacons, ne-
KaH, HaCiHHA KYHXXYTY, XKWUTO, HAaCiHHA MaKy, KiHOa, /IbHAHE HaCiHHA
Cneuiji / Tpasu / nigconopxysauyi / npunpaswu / Hanoi: Mensca,
Kapi, MyCcKaTHWI ropix, a6ay4Huii ouet

[MOBCIOAHWI | )KUTTEBO BaXKNMBUIA MiHEpan, 3any4eHnin AK MiHIMYM 40 YOTUPbOXCOT
hepMeHTHUX peaKLiii;

He3aMiHHWIA 4N BCiX peakuii, wo notpebytots eHeprii ATD;

He3aMiHHWI 4na poboTU MITOXOHAPIN;

ponoMarae supobnatn ATO, IHK Ta 6inku;

3any4YeHUn 0O MDKKNITUHHOIO 3B'A3KY Ta BHYTPIWHbOKNITUHHOINO TPaHCNop-
TyBaHHS;

AediunT MarHito NoB’A3aHui 3 yciMa XpoHiYHUMK XBOpPO6aMu CTapiHHSA, a NON0BU-
Ha HaceneHHa CLLIA cno)kvBae He[oCTaTHLO MarHito

MeTioHiH

OBoui Ta hpyKTK: ChipyniHa

TeapuHHi 6inKku: Kinbka, M’'aco 6i3oHa, ByMBONATUHA, KYPATUHA, MyCs-
TWHA, CBMHWHA, NtouiaH, TUNaNia, Kayka, Nikwa, NanTyc, oceneaelb,
MaKpenb, 10COCh, iIHAMYKA, CAPAUHA, CUT, ANOBUYNHA, TPICKA, ATHATU-
Ha, nobcTep, Anus

Bo6osi / ropixv / HaciHHa / 3naku: 6pasunbebki ropixu, rapbysose
HACIHHA, COHALHNKOBE HACIHHA, HACIHHA KYHXXYTY

€[1Ha He3aMiHHa CiIPKOBMICHa aMiHOKWMCIOTa, TOOTO Ball OpraHisM ii noTpebye,
a BM He 34aTHi il BUPOBNATM — TOMY Ma€eTe OTPUMYBaTU ii 3 iXKi;

OCKiNIbKM BiH BUSABNEHWI NepeBaXHO Y TBAPUHHWUX Ginkax, BeraHam CKNagHo
OTPUMYBATU [OCTAaTHBO METIOHIHY (XOY MOro MICTUTL TaKoX CRipyniHa, AesKi ropixu
Ta HaACIHHS):

Y UMKNi METUNIOBAHHA NepeTBoploeTbecs Ha SAMe;

3abe3neuvye TakoX CipKy ANA ryTaTioHy, TaypuHy Ta cynbdaty
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