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340POB'A TA MEANLINHA

OCTAHHI HOBUHM KokocoBa uu 0nMBKOBa

0Nif: KA peanbHO BNNUBAE
Ha AOBTONITTS

15:05 — 5 yepBHA 2026

MeueHa KapTon/si B GOPOLLHi:
cTpasa, siky B TOHYHO
Lie He KyLITyBasim

Bopgonisim — «3ipka» Ta Hagis
Ha 3MiHW, [iBam —

«BignogHuk» i notpeba ¢l f
B TULWWi: Tapo-nporHo3 Ha 6
YepBHS

BTpayeHa nepemora KomaHau
LLlapaHa Ta ociuka
«KygpiBkun»: Bigeoornagmn
nepLmnx CTUKOBUX MaTtuyiB
3a micua B YT

KPUMCBKWIA TIyXuii KyT:
SIK BOTHEBUIA KOHTPO/1b
YKpaiHu namae nnaHu
OKYyMaHTiB Ha NiBAHI

«Mu nonepemkanm»: y nyTiHa
03BYUMWIN HOBI NPEeTeHsii
no CLUA uepes BiliHy
B YKpaiHi

OfHa nonynsipHa creis
MOJXe 3ifcyBaTit BECb Cy:
Npo Hei 3HalTb He BCi

OneHa KYPAWWNHA, «PAKTWU»

Y [IBP po3kpunu macwtabun v

Monpu nonynsipHICTb KOKOCOBOI 0/1iT IK «cynepdhyay» Ans cepus, came 0N1BKOBA 0N MA€E 3HAYHO
NepeKkoHMBILWY A0Ka30BY 6a3y WOA0 3HUXEHHS PU3UKIB CepLeBO-CYANHHNX 3axBoptoBaHb. Mpo ue
nosigomnsge Health.

daxiByi 3a3HayalTb, WO KOKOCOBA Ta O/IMBKOBA OAii MICTATbL MNPUOAN3HO OOHAKOBY KiJIbKICTb
3arajibHOro Xupy Ha nopuit, oAHaK CYTTEBO BiApi3HATLCA 3a Moro cknagom. OnueBkoBa o0flis
€ Kpawum [KepesioM HEHaCUYEHUX XNPIB, AKI CNPUAKTbL NIATPUMLI 340POB’A cepus.

3oKkpema, MOHOHEHaCUYeHI XUPWK, WO MICTATLCA B O/IMBKOBI 0Aii, MOXYTb Aonomarartin 3HukKyBaTu
piBEHb /iNONPOTEIHIB HMU3bKOT WisibHOCTI (JITTHLL), BigOMUX SK «noraHnin» xonectepuH. Kpim Toro,
BOHa MICTUTb [MOJIIHEHACUYEHI XUpPKW, 30Kpema omera-3 Ta omera-6 >XUPHI KUCAOTW, SKi
NiATPUMYIOTb POOOTY cepLs Ta MO3KY.

3a faHumu gxeperna, ogHa CTosioBa /10XKa KOKOCOBOT oAl MicTUTb 121 kanopito, 13,5 rpama xupy,
3 AkMx 11,2 rpama CTaHOB/IATb HaCU4eHi Xupu. OnA NopiBHAHHA, Taka camMa KiJibKICTb OIMBKOBOI
onii mictnte 119 kanopiit, 13,5 rpama xupy Ta nuwe 1,86 rpama Hacu4yeHUX XupiB. HaTomicTb
BMICT MOHOHEHACUYEHMX XUPIB B ONIMBKOBIN onii cTaHoBUTL 9,86 rpama npotn 0,86 rpama
B KOKOCOBIMN.

EkcnepTy HaronowyrThb, WO HaAMIPHE CMOXMBAHHA HACUYEHUX XUPIB MOXe NiABULLYBaTN PiBEHb
xonectepuHy JIMHLL, SkuiA HakonMYyeTbCA B apTepisx Ta 36iMbLYE PU3MK CEPLEBMX 3aXBOPIOBaHb
| iHcynbTy. CamMe TOMYy 3aMiHa HaCUYeHUX XUPIB HEHaCUYeHUMU BBAXKAETbLCA KOPWUCHOK AN
cepueBo-CyANHHOI CUCTEMMN.

BogHoyac KokocoBa 0/id TakoX Mae KOPUCHI BNacTUBOCTI. BOHa MICTUTb aHTUOKCUAAHTHI CNOJYKH,
30Kpema JflaypuHOBY Ta MIPUCTUHOBY KWUC/OTWU, BiTaMiH E, cpitocTeponu Ta (PeHOsIbHI KUCOTW.
Lli peyoBuHM ponomararoTb 60POTUCA 3 BIJIbHUMW pagukasiaMmy Ta 3MeEHLlYyBaTh OKCUOATUBHWI
cTpec.

OnuBKoBa 07/1is, CBOEK Yeprow, MICTUTb DEHO/bHI CNOMYKN, AKI MOXYTb 3HWXKYBaTW 3anaslieHHs,
nocutoBaT aHTUOKCUAAHTHUIA 3axXMUCT OpraHiamy Ta MPUrHidyBatu pIicT AeAKux Gaktepiin. Takox
nosnicpeHonu B i1 cknagi CnpuaTb 3MILHEHHI0 IMYHHOT BiAMNOBIAI.

Kpim TOro, 6isniblie CnoXmBaHHA OJIMBKOBOT OJ1ii NMOB’A3YI0Tb i3 HMXYMM PU3NKOM CMEPTHOCTI Bif,
cepueBOo-CYAMHHUX | pecnipaTOpHUX 3aXBOPOBaHb. 3amMiHa 3BMYaMHUX Ky/liHAPHUX OJ1ii OJIMBKOBOD
TaKoXX MOXe CNpUATM KOHTPOJIK0 Barv Ta 3MEHLUEHHI0 PU3UKIB CTaHIB, MOB’A3aHUX 3 OXWUPIHHAM,
30KpemMa rinepraikemii.

TakuMm 4MHOM, 3@ HasABHUMW [AaHMMMW, OJIMBKOBA Ofig 3a/MWIAETbLCA Kpawmm BMOOPOM ANA
NiATPUMKN 340POB’A cepusd 3aBAAKM BMCOKOMY BMICTY HEHACUYEHUX XUPIB | WNPLWIA [OKA3O0BIN
6asi il KopUcTi.

PaHiwe mMu nucann npo Te, WO kpaule Bubpatu AN CMaXeHHa — cManelb YM POCAUHHY. ONit0 —
LLI06 He HalKoANTM 340P0B’H0.

UuTainTe Hac y Facebook @55

Mo6aunnn noMmunky? Buainite i Ta HaTUCHITL CTRL+Enter

( [o 3micTy po3giny

& [lpykoBaHa Bepcist »4 JIncT pefakTopoBi A Mockapxutnca

] o [
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powoBsa gonomora Ans
ntogei 3 iHBanigHICTO: KoMy
sunnaraTtb 10 800 rpH

Bopgoniam — HecnogiBaHi
igel, Tepesam — cknagHi
po3moBu, a OBHaM —
KOHGONIKTWN: TopocKon

BurigHa npono3suuis
BnusHiokam, guctaHuia gas
PakiB Ta ocTaHHIn puBOK
CkopnioHiB: ropockon Ha 5

npunbpaTtn ripKkoTy: NPOCTW
Naidpxak Big excnepris

Moroga 05.06.26, Bevip

j+23°

BINbLWIE Y PO3AINI

nowyK O
LOY-BI3HEC rOPOCKON
NOMNYNAPHE

J batbko nuwinBe
[pyLLEBCHKOMY CTi/IbKM
rpoLuen, wo Tou nobyaysas
LLEeCTUNOBEPXOBUA BYANHOK
i yunnuuie: Buininia KHura npo
YKpaiHCbKY IHTenireHuito
noyatky XX CTOMITTS

30 TpaBHA 2026 m

) B6uBLSA MaB 3 co6010 ABa

= 300paxeHHsA MNeTnopu, ane
cnutas: «Bu Metnopa?» — i nicna
CTBEPAHOT BiAMNOBIAI Novas
cTpinaTn: 100 pokiB TOMY 3arvHyB
nigep YHP

25 TpaBHs 2026 m

2 «TaKTnka npocovyyBaHHA
< manumn rpynamm Bxe
He Jae BOpOry TUX pesynbraTis,

Ha AKi BIH CNOAIBAETbLCA»:
KoMaHaup nosiky 6e3ninoTHnX
cucrtem «JlaBa»

22 Tpashs 2026 [FEIEY

/. «ApTUCT B YKpaiHi —

" HixTo»: nonynsipHuii cnisak
Ta Teneseny4min XAC npo 3miHn nig,
4yac Be/IMKOI BiliHM

24 Tpaens 2026 [FERY

= «Mu 3axoannu Ha no3nuit,

AKI 3HULLLYBa/IUCS B HY/1b>»:

3ipka «Tn — Kocmoc» Bonogmumup
KpaBuyk Npo pokn Ha (OpPOHTI

28 TpaBHA 2026 m

* PEATUHT (hOpMYETHCA 3a OCTaHHI 7 AHiB

sjnoptik
Kunis

BoNorictb: 53% Tuck: 747 Mm
BiTep: 2 mlc, MNiBgeHHO-CXigHMNIA

Moroaa Ha 10 gHiB Big sinoptik.ua

Ulo gogatun B KaBy, Wo6 npubpatu
ripKoTy: NpoCcTunin narndxak Big

eKcnepriB
5 yepBHA 2026 EH kR

NepenosyBaHHA «KOPUCTHO»:. YOMY
nonysispHa Kop1cHa peyoBuHa
MOXe 3a6/10KyBaTh KULLEYHUK

4 yepBHSA 2026 m

AK WBUAKO 3HU3UTU PiBEHb TPUBOTY
nicna HIYHOro obCTpiny: nopaan
ncuxosnora (Bigeo)

4 yepBHA 2026 QLIR:Y

MonynApHUn PPYKT, AKNA TAATb
MISIbAOHM NtoAel, Hacnpasai MoXxe
6yTn Hebe3neyHnm

3uepens 2026 [FERE]

He rpeuka: ekcnepTtn HasBasn
Kpyny, fka 3MiLHI0E cepue

Ta 3HNXYE TUCK
3 yepBHSA 2026 m

Ha BUXiAHi TpaBHA

HoBWHWN napTHepIB
Mana cauty
HoBuHu CsiT Kynetypa KHura peuentis IcTopis cy4acHOCTI IMEHWHHVKM OHSA
YkpaiHa Mpsma niHis LLloy-6i3Hec Noau Ta 3Bipi Hayka Ta TexHosorii Fopockon
Monituka Bnorun dirypka gHs XXutTesi icTopii Kny6 cnoxusadis Kypc Bantot
Ipouui Cnoprt CycninbcTBO 25 pokiB noTomy 3anutainte y dakTiB doTodakTu
Mogji dyT60n CTuUnb XNUTTSA Moroga
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