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HOBWHU BINHA B YKPAIHI MNOJIITUKA EKOHOMIKA CyCcninbCTtBO noari CMNoPT LOoY-bI3 BINbLUE

3a ocTaHHi 24 ropgnHu fonoBHa , CycninbcTBO

21:44 Cunu 6e3niNOTHUX CUCTEM BXKE Cynepq)yn 'ILJIH niﬂTpI/IMKI/I iMYHiTeTy: UM KOPHCHa

ypasunu pocincbkux wineu Ha 40
Minbappaie ponnapie, - 3e/IeHCbKUM
MOJIOda KpOI'II/IBa

21:09 PocigHu aTaKkyBanu cygHa nig,
npanopamu bapbagocy Ta MNaHamu, Lo
NpsMyBanu yKpaiHCbKMM MOPCbKUM
KOPUA0POM.

AJTBOHA KATALUMHCBKA 10 uepsHs 16:03

20:55 PechepeHayM MPO KypPC YM CpaBXkHi
Bnbopu: YoMy nepemora lMNawnHaHa He
3HiMae NuUTaHb [0 AeMoKpaTii

20:31 T[omep ekc-penyTtaT Pagu B'ayecnas
BenbCcbKuUin, SKNI rofocyBas 3a
KoHcTuTyLito YKpaiHu

20:02 VYKpaiHCbKi APOHW NiKBigyBanu
KOMaHaupa PO, akuii 0oTpUMaB 3BaHHS

3ABAHTAXUTU WE

PEKJIAMA

Xap4yBaHHi, i B HApOoAHi MeguumHi. Monpu Te wo 6arato XTo Aoci cnpummae ii 9K 3BndanHmnin byp’aH, Kponmea

MICTUTb BENUKY KINbKICTb BITaMIiHIB, MIKPOENEMEHTIB Ta aHTUOKCMAAHTIB. OCOBIMBO KOPUCHOK BBAXKAETLCA
camMe M0J1o4a BeCHsIHA KPoMnuBa, 9Ky oogatTb y bopuli, cynu, canaTtu, CMy3i Ta TpaB’saHi Hanapu. Npo wintoLi
B/TACTMBOCTI POCNIMHW PO3MNOBiB TPaBHUK borgaH lMaHbKIBCbKNA.

Kopucts kponnusu

KponvBa BBaXKaeTbCA CNPABXHbOK NPMPOLHOK BiTaMiHHOK 6oMbot0. BoHa MicTuTb BiTaMiHu A, K, C, MarHin,
KanbL,ii Ta BENMKY KiNIbKICTb 3asi3a. 3a cnoBamum TpaBHMKa boraaHa MNMaHbKIBCbKOro, y MOSIOAiM KponumBi 3ani3a

HaBiTb BinbLue, HIX Yy WAXHATI.

KponnBa CTUMYOE KPOBOTBOPEHHS. BoHa oy»e KOpUCHa A1 Haloi KPOBI, ag ke ounwae ii Ta Mae
Ha[A3BMYaKMHO BENMKKNI BMICT 3ani3a. TO6TO 4ONOMOXKeE NoAsM, 9Ki MatoTb aHEMII0. TaKOX BOHA NigBULLYE

reMornobiH, — NOsICHIOE TPaBHUK.

PEKJIAMA
PocnvHa gonomarae niaTpuMyBaTu iMyHITeT, 0cobnMBO y Nepioam ce3oHHMX 3acTyq,. KponvBy 4acTo

BMKOPMWCTOBYOTb K MPUPOLHUIA IMYHOMOLYNATOP Ta aHTUOKCUAAHT.

- AKWo y Bac € npobnemMun 3 iIMyHITETOM, BM YaCTO XBOPIETE, € 3aCTyOa, 0COb6NMBO BOCEHM Ta HABECHI, TO
060B’A3KOBO 3aCTOCOBYIMTE KPOMUBY, TOMY L0 BOHA 3MiLHIOE IMYHHY CUCTEMY, — rOBOPUTb boraaH
MaHbKIBCbKWI, 4OOABLUK, LLLO KPOMNMBA TaKOX MO3MTUBHO BMIMBAE HA NEYiHKY Ta AoNOMarae opraHiamy M’aKo

BMBOOMUTU TOKCMHW. BOHA Ma€ }OBYOTiHHI BNAaCTUBOCTI Ta CNPUSE HOPMasIbHOMY OBMIHY pPeUYOBUH.

OKpeMo TpaBHUK pagunTb 3BEPHYTH yBary Ha KOPUCTb KPOMUBM A1 LWKIPK Ta BONOCCH. 3 HEl roTyHTb Hanapu

ond OI'IOJ'IiCKyBaHHFI BOJ10CCA iJ'IiKYBaJ'IbHi BaHHW Mpun BUCUTIAHHAX Ta MO Pa3HEHHAX LIJKipl/I.

- AKWwo € npobnemu 3i Wwkipoto abo BonoccaMm, NoTpibHO pobuTn Kponue’aHi Hanapu. AKLWO CUCTEMATUUYHO
NpPUMMaTK TaKi BaHHK abo NpoMmnBaTK BONOCCS, LWKipa Ta BOSIOCCA NMOCTYMOBO BIAHOBOKTLCS, — KaXKe

eKCrnepT.

KponuBy TakoX BUKOPUCTOBYHOTb Npu 6onax y cyrnobax. 3a cnosamu borgaHa MaHbKiBCbKOro, Halli NpeaKu

HaTUPaNMCa KPONMBOK A1 MOKpPaLLeHHS KpoBOObIry Ta TOHi3alLlii OpraHiamy.

KoMy He BapTO B’)KMBaTH KPOIIUBY

Monpu 3Ha4YHy KOPUCTb, KPONMBa NiAXOANTb He BCIM. Yepes 30aTHICTb BNAMBATM Ha 3ropTaHHA KPOBI BOHA

MOXKe byTn Hebe3neyHow aNnsa Naen i3 NeEBHUMMN 3aXBOPHOBAHHAMMN.

PEKJTAMA

- KponuBy He MOXHa BXMBaTW N04aM i3 NigBULLEHOK 3ropTasbHICTHO KPOBI, TpoMbodginieto abo Bapnkosom, —

nonepenae borgaH MNaHbKIBCbKUN.
TaKOX POCNMHY HE PEKOMEHAYHOTh BariTHUM XiHKaM, ag)Xe KponmBa MOXe CTUMY/0OBATU CKOPOYEHHS MaTKM.

Ob6epexHO BapTO BXMBATU KPOMMBY MHOASAM i3 XPOHIYHUMW 3aXBOPHOBAHHAMM HUPOK, CEPL,EBO-CYOMNHHOI
CUCTEMU Ta TUM, XTO NPUIMMAE NpenapaT aas po3pigXXeHHs KPoBi. Y pasi CepnosHux XpoHivYHUX xBopob nepep,
PErynsSpHUM BXMBaAHHAM KPOMUBM KpaLlle NMPOKOHCYNbTyBaTUCS 3 NlikapeM. KpiM Toro, BaXKIMBo NpaBuIbHO
36upatu pocnuHy. KponuBa, ka pocTe 6ing gopir, 3aBoaiB abo NPOMUCIOBMX 30H, MOXKE HAKOMUYyBaTK

WKIOMBI PEYOBUHM Ta BAXKI MeTanu.

Ax npaBUJIBHO ICTH MOJIOAY KPOIIUBY

Hankpale BX1BaTK caMe MOJIOAY BECHSAHY KPONMBY — HaMpUKIiHLiI 6epesHs, y KBITHI Ta Ha NoYaTKy TpaBHS.

Insa cTpaB BUKOPUCTOBYOTb BEPXIBKN POCTIMHN Ta MOMOAI IMCTOYKM.

PEKJTAMA

MNepen NpuUroTyBaHHAM KponuBy 060B’A3K0BO NOTPIOHO Aobpe npoMnTm Ta 06gaTn okpornom. lMicnsa uboro BoHa

nepecTae XalnTun n ctae 6e3neyvHo0 O19 BXXUBAHHS.

TpaBHUK paguTb roTyBaTy 3 KPONUBM TPaB’aHi Hanapu. INns uboro 2—3 CTOM0BI NOXKM cyweHoi abo CBixXOi

KPOMNMBW 3aN1MBaloTb TEMJIO BOOOK TeMnepaTypoto 65m3bko 70—80 rpagyciB i HACTOKKTb Y TEPMOCI.

Booa mae byTn He goBeaeHa o0 KuniHHA, To6To He Buwwe Hixk 80 rpagycis. HacTOKEMO | BXXMBAEMO OAMH

CTaKaH 3paHKy, BCepenuHi oHA | BBeUYepi NPoTArom Micsausd, — NnocHioe borgaH MaHbKIBCbKUMN.

Kponuea - Hap3BMYaiHo KopucHa pocnunHa. doto: pexels.com

Mosnoay KponunBy TakoX A0AA0Tb Y:

PEKJTAMA

e 3eneHi bopuui;
e cynu;

e canartuy;

e oMneTy;

® CMmy3i;

® nuporu;

e coycuy;

® OBOYEBI KOTNETWU.

3a cMakoM Mooda KponuBa Haraaye WnnHaT i3 Ierkor TPaB’AHUCTO HOTKOHO.

CTpaBu 3 MOJIOZOI KPOIIUBU

Kponuvea gobpe NoegHYETLCA 3 ANLSAMU, CUPOM, KapTOM/eto, 3e/IeHHI0, BEpLIKaMuM Ta oBoYaMu. I3 Hel MoXHa

NPUroTyBaTW K NErKi BECHSHI CTPaBK, TaK i MOXMBHI 00igun.
3enenunn bopLy i3 KponmnBow

IHrpegieHTn:
® 2 XXMEHIi Monogoil Kponueu;
e Kapronns;
® MOpPKB3;
e uubyns;
*  anug;

® 3eJleHb;

e 6GynbinoH abo Boga.

Kponuey 06gaTtu okponoM i gpibHo HapiszaTu. Jogatn 4o bopLLy HanpuKiHLI NPUroTyBaHHS Pa3oM i3 3e/1eHHI0

Ta BAPEHUMU ANLAMM.

PEKJTAMA

Canart i3 Kpon1BOH Ta OripKOM

IHrpegieHTn:
® MO0AA KPOnuBa;
® Oripok;
® peancka;
e 3eneHa umbyns;

e cMeTaHa abo onmMBKOBa OJliq.

KpOI‘IVIBy nonepeaHbo oWnapnuT OKPOINomMm, 3MilaT¥ 3 oBoYaMu Ta 3anpaBnTun.
OMneT i3 KponuBoto

IHrpegieHTn:
e 34anug;
® XMeHSs Mosiogo0l Kponuew;
¢ cunp;

® Cifb Ta NepeLpb.

KponuBy ownaputn, 06CMaXKnUTu KinlbKa XBUIMH Ha NaTesibHi, 3aNUTN GALSMK Ta roTyBaTu A0 FOTOBHOCTI.

CMy3i 3 KpOonNuBOHO

IHrpegieHTn:
e bHaHah;
e qbnyko;
® MOJI0OA KPOMNuBa;

e Bopaa abo kedip.

Yci iHrpepieHTn 36Ut y bneHaepi 4O OAHOPIGHOI Macu.
Kponue’aHmnu yan

2 CTO/OBI NNOXKKM CyLLEHOI KPOMMBW 3aNMTU TEMO BOAOH Ta HacToaTn 20—30 XBUANH. Takuit Hanin

Jonomarae nigTpuMyBaTu iMYHITET Ta MICTUTb Barato KOPUCHUX MIKPOENEMEHTIB.

HoBuHU no TeMi: 3p0poB's XapuyBaHHA NPOAYKTU

Nipnucyiitecb HaHacBcou.Mepexxax f 4 ¥ O O

CtaTTi no TeMi

9 uepBHSA CyYCninbCTBO 8 uepBH4A CyYCninbCTBO 7 YepBHS CYCNINIbCTBO

Ha HMT «3aBuc» komn'iotep 4u TpossHAOBe 3aMiCTBb IOJIyHUYHOTO: CuHIpOM HeCIIOKIMHUX HIT: IpO
IlepeXBUIIOBABCS: IO pOOUTH YOMY 3a IIUM BapeHHAM AKi Ipo0JIeMH 31 3J0pOB'IM
BUITYCKHHUKaM Yy GpOpCc-Ma>KOpPHUX IIMKYIOThCS YeprH i ik Horo MOXXYTb FTOBOPUTH HiuHI

CUTYyaIifX IIpUrOTyBaTH CHMIITOMU

Peknama Ha canTi Mpo Hac Yroga 3 KOpUcTyBaveMm MoniTka KoHiaeHUiHOCTI f4 900

Lie Beb-canT BUKOpUCTOBYE cookies on1a NnoKpalLeHHsS B3aEMOLiT 3 KOPMCTyBaYeM Nif Yac BiaBiayBaHHA Beb-canTy. KopuctyBaHHA Be6-caiTOM O03Ha4a€e 3rogy 3 1Moro MosITUKOK COOKIES

3rogeH LOETANbHILLE


https://kp.ua/ua/archive/
https://kp.ua/ua/archive/
https://kp.ua/ua/politics/a731323-sili-bezpilotnikh-sistem-vzhe-vrazili-rosijski-tsili-majzhe-na-40-mlrd-dolariv
https://kp.ua/ua/politics/a731323-sili-bezpilotnikh-sistem-vzhe-vrazili-rosijski-tsili-majzhe-na-40-mlrd-dolariv
https://kp.ua/ua/politics/a731323-sili-bezpilotnikh-sistem-vzhe-vrazili-rosijski-tsili-majzhe-na-40-mlrd-dolariv
https://kp.ua/ua/economics/a731322-rosijani-atakuvali-sudna-pid-praporami-barbadosu-ta-panami-shcho-prjamuvali-ukrajinskim-morskim-koridorom
https://kp.ua/ua/economics/a731322-rosijani-atakuvali-sudna-pid-praporami-barbadosu-ta-panami-shcho-prjamuvali-ukrajinskim-morskim-koridorom
https://kp.ua/ua/economics/a731322-rosijani-atakuvali-sudna-pid-praporami-barbadosu-ta-panami-shcho-prjamuvali-ukrajinskim-morskim-koridorom
https://kp.ua/ua/economics/a731322-rosijani-atakuvali-sudna-pid-praporami-barbadosu-ta-panami-shcho-prjamuvali-ukrajinskim-morskim-koridorom
https://kp.ua/ua/politics/a731321-referendum-pro-kurs-chi-vibori-chomu-peremoha-pashinjana-ne-znimaje-pitan-do-demokratiji
https://kp.ua/ua/politics/a731321-referendum-pro-kurs-chi-vibori-chomu-peremoha-pashinjana-ne-znimaje-pitan-do-demokratiji
https://kp.ua/ua/politics/a731321-referendum-pro-kurs-chi-vibori-chomu-peremoha-pashinjana-ne-znimaje-pitan-do-demokratiji
https://kp.ua/ua/life/a731320-pomer-eks-deputat-radi-vjacheslav-bjelskij-jakij-holosuvav-za-konstitutsiju-ukrajini
https://kp.ua/ua/life/a731320-pomer-eks-deputat-radi-vjacheslav-bjelskij-jakij-holosuvav-za-konstitutsiju-ukrajini
https://kp.ua/ua/life/a731320-pomer-eks-deputat-radi-vjacheslav-bjelskij-jakij-holosuvav-za-konstitutsiju-ukrajini
https://kp.ua/ua/incidents/a731319-ukrajinski-droni-likviduvali-komandira-rf-jakij-otrimav-zvannja-heroja-za-shturm-siverska
https://kp.ua/ua/incidents/a731319-ukrajinski-droni-likviduvali-komandira-rf-jakij-otrimav-zvannja-heroja-za-shturm-siverska
https://kp.ua/ua/incidents/a731319-ukrajinski-droni-likviduvali-komandira-rf-jakij-otrimav-zvannja-heroja-za-shturm-siverska
https://kp.ua/ua/author/3156/
https://kp.ua/ua/life/a710854-zelena-zljuka-z-pid-parkanu-kropiva-likuje-vid-anemiji-pidvishchuje-imunitet-smakuje-v-salati
https://www.youtube.com/watch?v=kj9styKOZZk
https://kp.ua/img/forall/u/0/58/0020.jpeg
https://kp.ua/ua/tag/77/
https://kp.ua/ua/tag/4512/
https://kp.ua/ua/tag/7988/
https://www.facebook.com/kp.kyiv
https://telegram.me/kp_in_ua
https://twitter.com/korotko_pro
https://www.youtube.com/user/KievKp
https://www.instagram.com/korotko__pro/
https://kp.ua/ua
https://kp.ua/ua/life/
https://kp.ua/ua/life/
https://kp.ua/ua/life/a731185-na-nmt-zavis-kompjuter-chi-perekhviljuvavsja-shcho-robiti-vipusknikam-u-forsmazhornikh-situatsijakh
https://kp.ua/ua/life/a731185-na-nmt-zavis-kompjuter-chi-perekhviljuvavsja-shcho-robiti-vipusknikam-u-forsmazhornikh-situatsijakh
https://kp.ua/ua/life/a731185-na-nmt-zavis-kompjuter-chi-perekhviljuvavsja-shcho-robiti-vipusknikam-u-forsmazhornikh-situatsijakh
https://kp.ua/ua/life/a731185-na-nmt-zavis-kompjuter-chi-perekhviljuvavsja-shcho-robiti-vipusknikam-u-forsmazhornikh-situatsijakh
https://kp.ua/ua/life/a731185-na-nmt-zavis-kompjuter-chi-perekhviljuvavsja-shcho-robiti-vipusknikam-u-forsmazhornikh-situatsijakh
https://kp.ua/ua/life/
https://kp.ua/ua/life/a730900-trojandove-zamist-polunichnoho-chomu-za-tsim-varennjam-shikujutsja-cherhi-i-jak-joho-prihotuvati-
https://kp.ua/ua/life/a730900-trojandove-zamist-polunichnoho-chomu-za-tsim-varennjam-shikujutsja-cherhi-i-jak-joho-prihotuvati-
https://kp.ua/ua/life/a730900-trojandove-zamist-polunichnoho-chomu-za-tsim-varennjam-shikujutsja-cherhi-i-jak-joho-prihotuvati-
https://kp.ua/ua/life/a730900-trojandove-zamist-polunichnoho-chomu-za-tsim-varennjam-shikujutsja-cherhi-i-jak-joho-prihotuvati-
https://kp.ua/ua/life/a730900-trojandove-zamist-polunichnoho-chomu-za-tsim-varennjam-shikujutsja-cherhi-i-jak-joho-prihotuvati-
https://kp.ua/ua/life/
https://kp.ua/ua/life/a730943-sindrom-nespokijnikh-nih-pro-jaki-problemi-zi-zdorovjam-mozhut-hovoriti-nichni-simptomi
https://kp.ua/ua/life/a730943-sindrom-nespokijnikh-nih-pro-jaki-problemi-zi-zdorovjam-mozhut-hovoriti-nichni-simptomi
https://kp.ua/ua/life/a730943-sindrom-nespokijnikh-nih-pro-jaki-problemi-zi-zdorovjam-mozhut-hovoriti-nichni-simptomi
https://kp.ua/ua/life/a730943-sindrom-nespokijnikh-nih-pro-jaki-problemi-zi-zdorovjam-mozhut-hovoriti-nichni-simptomi
https://kp.ua/ua/life/a730943-sindrom-nespokijnikh-nih-pro-jaki-problemi-zi-zdorovjam-mozhut-hovoriti-nichni-simptomi
https://www.facebook.com/kp.kyiv
https://telegram.me/kp_in_ua
https://twitter.com/korotko_pro
https://www.youtube.com/user/KievKp
https://www.instagram.com/korotko__pro/
https://kp.ua/ua/commercial
https://kp.ua/ua/about/
https://kp.ua/ua/agreements/
https://kp.ua/ua/privacy-policy/
https://kp.ua/ua/
https://www.facebook.com/kp.kyiv
https://telegram.me/kp_in_ua
https://twitter.com/korotko_pro
https://www.youtube.com/user/KievKp
https://www.instagram.com/korotko__pro/
https://kp.ua/ua/archive/
https://kp.ua/ua/war-ukraine-2022/
https://kp.ua/ua/politics/
https://kp.ua/ua/economics/
https://kp.ua/ua/life/
https://kp.ua/ua/incidents/
https://kp.ua/ua/sport/
https://kp.ua/ua/culture/
https://kp.ua/ua/agreements/#Cookie
https://kp.ua/ua/cookies-policy/

