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Ha3zBaHO 6e3ne4yHy HOpMY YepeLluHi 3a AeHb: CKINIbKW fAri4,
MO>KHa 3'IcTn 6e3 LKoAn OCTAHHI HOBUIHY

CbOrOAHI

OJIbIA CTEMAHOBA — 09 YepsHsa 2026, 19:10 (O 2 Mins Read — 340PO0OB’'A

19:32 3a cTapi 50 KonilioK roTos.i
nnaTUTK NoHag 10 TMcaY rpmBeHsb: AK
pO3nMi3HaTW LiiHHY MOHEeTY

19:19 KuTa€eub KynvB KBapTUPY Ha
34-my nosepci: 3rogoM 3'AcyBasocs,
o 6yaNHOK Mae nuile 32 nosepxu

19:10 Ha3BaHO 6e3neyHy HopMmy
YyepeLlHi 3a AeHb: CKiINbKN Arif,
MO>XHa 3'icTn 6e3 wKoamn

19:03 Y JIoHA0HI B6UNY aBTOpa XiTiB
BpiTHi Cnipc i Aya Nlinun: noniuis
3aTpMMarsia TPbOX NiJ03POBAHUX

18:58 TpamMna ry4Ho ocBUCTaan Ha
¢iHani HBA: ak npe3ngeHT CLLUA
NOSAICHUB peakLito TPN6YH

18:46 Kiwka Jlarepdpenbaa BTpatuna
cnagoky 1,5 MnH gonapis: XT0
3a610KyBaB BUMNIATU

18:40 TMcrxonorm Hassanm NPocTi
3BUNYUKU, SKi POBNATE XUTTS Nerwmm:
BOHM NpaLoOTh KpaLle 3a Talim-
MeHeIKMEeHT
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Ba>knmBi HOBUHU WWOAHA — aoaaTe «EkcnepT» B yt061eHi pkepena Google .
J HHOA AOA P y APKEP 8 18:32 P® pi3ko HapocTuia npoaax

HabTN MopeM: NPO AKi CyMU NaeTbCs

Ce30H 4epelLlHi B YKpaiHi Habmnpae obepTiB, a LiHX Ha Arody NOCTYNOBO CTalOTb
. . ) . 18:22 be3syrna 3aknvkKana He yekatu
AOCTYMHIWMMN. EKcnepTka 3 xapuyBaHHSA NOACHWA, CKiIbKY YepeLUHi MOXHa icTu MUPY: CKIIbKI LLE MOXXE TPUBATH

AOPOCNNM i AiTAM, W06 YHUKHYTU Npobnem i3 TpaBNeHHSsM. BiliHa

Mpo ue nosigomnse Onbra ZlopoL. 18:15 BilicbkoBa OMBYACMaHKa

LoKyBasna undpamm: Koro
Ha yKpalHCbKUX pUHKaxX Ta B MarasmHax YyepeLlHa BxXe npogaerbca no 110-120 MO6inisyBanu Bcynepey npasy Ha

rPMBEHb 3a KiJlorpam y Aesaknx perioHax. BogHouvac ¢axisBLi HaragyoTb, LLO HaBIiTb BiACTPOUKY
KOPWCHI NPOAYKTV BapTO BXMBATV NMOMIPHO.
KoHcynbTaHTKa 3i 340pOBOIro XxapyyBaHHA Ta aBTopka KHUrn “LLo i ckinbku ictn”
. LOAD MORE C
Onbra JopoLl 3a3Haumna, Wo 0CHOBOK 36a/1aHCOBAHOM0 PaLioHy 3aNMLWAETHCS
NOMIPKOBAaHICTb. 3a 1l C/IOBaMU, HaAMIpHE 3aX0neHHs YepeLlHer Moxe

CMPUYUHNTU ANCKOMIOPT Y POHOTI TPABHOT CUCTEMM.

EkcnepTka pekoMeHAYE LWOAHA BXMBATU 6113bKO M'ATY MOpLidi 0OBOYIB i GPYKTIB.
OgZHa Taka nopuia ctaHoBUTbL NpubaN3HO 80 rpamis, TOMy 2-3 nopLii YepeLlHi Ha
JleHb € AOCTATHbLO KiNIbKICTHO ANA 6iNbLUIOCTI Nt04eN.

BoaHouYac nepeBuLLEHHSA LiEl HOPMY MOXe BUKAVKATU 34YTTH XMBOTA HaBITb Y TUX,
XTO He Ma€ npobaem 3i 350poB'aM. Came TOMY BaX/1MBO BPaxOBYBaTU iHAVBIAyaNbHY
peakLito opraHiamy.

Ocobn1BO YyBaXXHUMU CNijg 6YTU NHOASM i3 anepriero Ha NMIok bepesn abo
CUHAPOMOM 0pasibHOI aneprii Ha NPOAYKTN POAVHU PO30OLBITUX. HepeLluHa TakoX
MOXe MOCUIOBATN HEMPUEMHI CUMMTOMU Y 04N i3 CUHAPOMOM MOAPA3HEHOro
KULWIKIBHMKA YN CXUIBHICTHO 40 34YTTA.

MPYYNHOIO LbOro € BMICT GPYKTO3M, COPOITY Ta pepMeHTOBAHMX BYI/1€BOAIB
FODMAP. Li pevoBrHM 38aTHI NPOBOKYBaTV NiABULLEHE ra30yTBOPEHHS, CMasMu B
XMBOTI Ta HaBIiTb Aiapeto.

OkpemMo ekcrnepTKa 3rasasna njen i3 YyTAINBICTIO A0 CaniunnaTiB. Y Takux BUNaLKax
Be/IMKa KiJIbKiCTb Arif MOXe CPUYNHUTY BiNb Y XMBOTI Ta iHLLI HEMPUEMHI NPOSABWU.

LLlogo AaiTent, TO ONTUMANbLHOK NOPLLIED BBAXAETLCA KiNbKICTb Arif, ka MOMILLAETHCS
B XXMeHbLi ANTUHW. 3@ Cy4YaCHUMU peKoMeHAaLiaAMUN, YepeLLHO MOXHa BBOAUTU B
PaLiOH y>Xe 3 MOYaTKOM MPUKOPMY, MPUBAN3HO 3 LWEeCTUMICAYHOro BiKY, AKLLO ANTUHA
roToBa A0 HOBWX MPOAYKTIB.

Mpwn uboMy 0CcOb6MBY yBary NOTPIGHO NPUAINATY 6e3neyHin nogadi arogn. PaxisLi
HaroJIoLWYHOTh, LLIO YepeLlHs CTAaHOBUTb PU3KK 3a4yXW AN MaNleHbKNX AiTei, TOMyY
nepes BXVBaHHAM 11 HEObXiAHO NPaBUIbHO MiArOTYBaTW.
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