Koncyabranis nsa 6aTbKiB
bepescimb oui

[Ipoctexre, MO0 AUTUHA YUTANA W MHACAJIA JIUIIE TTPH TOCTATHHOMY OCBITIIEHHI, TOMY
0 3a IHIIMX YMOB 3HAYHO MIBUAIIE CTOMIIIOIOTHCS 04l M II€ MOXKE MPU3BECTH JI0
BUHUKHEHHS KOpPOTKo30pocTi. He momyckaiiTe W HaaMIpHOTO 3aciiIUIEHHS COHSYHUM
MIPOMIHHSIM.

[Ipy yuTaHHI Ta MUCHbMI1 KHUXKKY, 30ITUT HEOOX1THO PO3MIIyBaTH Ha BiJcTaHi 33—
35 cM BiJ OUEH.

JIMTHHI MOJIOAIIOTO JOMIKIIBHOTO BIKY HE PEKOMEHIYEThCS OUIBIIE JBOX TOAWH
JUBUTHCA TEJEBI30p, 3aiMarucs 3a KoMm'rorepoM. Yepe3 koxkHl 30—40 xB aKTHBHOI
nparii BapTo poOUTH IEPEPBH.

Konu nqutHa cuauTh 3a KOMITIOTEPOM, BIACTaHb BiJl OYEH O MOHITOpa Ma€ OyTH HE
MeHire 60—70 cm.

Crpusiiite  QopMyBaHHIO B JUTHHU MPABUIBHOI IIOCTaBU IPU 30POBOMY
HaBaHTaKeHHI. CIiIKyHTe 32 TUM, II00 AUTHHA CHJILIA TIPSIMO 32 pOOOYUM CTOJIOM TIiJ] 4ac
YUTAHHA ¥ TUCHhMA.

Haranyiite nutuHi, mo0 BOHA dYacTilie BiABOAWIA IOIJISAA BiJ TeJIeBi3opa UM
KOMIT'IOTepa, JAMBWJIACS Yac BiJ 4acy BIAJIMHY, YacTO KJIlNaja O4yMMa, 00 YHUKHYTHU
NePECUXaHHS OYHOTO SIOJTyKa.

306araTiTh paiioH MPOIyKTaMHU, BXKUBAHHS SKUX MOJIMIIye 3ip. Bitamin A BOepexe
TUTUHY BT «Kyps4oi ciimotw». BiH € B Takux NPOAYKTaX, SK MOPKBA, >KOBTUU
OoJrapChKHM Tepelb, aBOKaa0, a0PUKOC, S€YHI dKOBTKH.

CraH opraHiB 30py TOB'S3aHUH 13 KPOBOHOCHUMH CyJIWHAMH, a TOJIOBHHHA 3aXMCHHK
cynuH — BitamiH C, SKUW y BEJNHMKIM KUIBKOCTI MICTUTBCS B YOPHHUII, amneIbCHUHAX,
CMOPOJINH1, CYHHII1, OOJIIIHCI.

Bitamin E 3HMXKye pU3HMK MEpeAYacHOrO CTapiHHSA TKAHWH OKa, 3MIHU CITKIBKH ¢
paiinyxHoi 00070HKA. TOMy pPEKOMEHAYIOTh BHUKOPHUCTOBYBAaTH y TMPUTOTYBaHHI iXki

MPOPOCTKH TIICHUITI ¥ )KUTA, TOPIXH.



[Ipu nediumti BiTaminy B2 MoXnuBi ckapru Ha pi3Kuil OUTh B OdYax, IIBHJKE
CTOMJICHHSI O4YeH, 3amajeHHs CIM30BOI OOOJIOHKH OYel (KOH'TOHKTHBIT) 1 KpaiB IOBIK

(6nedapur).

Pa3 y pik BiaBiay#iTe odTanpmosora, Moo BYaCHO BUSBUTH BIIXUJICHHS.




