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YKPATHA » CBIT KYNbTYPA » cycninbCTBO » 340POB'A » CcnopeT»

340POB'A TA MEANLINHA

OCTAHHI HOBUHM HaTypanbHa Cymim Ans

3MILHEHHS CYyrno6iB: npocTun peuent
Ha OCHOBI Mepy

16:25 — 10 cepnHAa 2026

VAN 3aMicTb KeTuyny:
SIK NPUroTyBaTM IyCTUiA

C/IMBOBUIA COYC [0 M'Aica
Ha 3umy

Uepes KopynujiiiHi ckaHganu
piBEHb pO34yapyBaHHS
yKpaiHuis po6otoro HABY
Ta CATIl gocar maiixe 60%, —
[OCNIoKEHHSA

«$1 Npo ue WKoAay»: nigep
rypty «Hory cseno!»
3BEPHYBCSA [0 YKpaiHuiB

3 18 cepnHs MOGiNbHUIA
onepaTtop BBOAUTL 3MiHU —
3B’130K BiJK/IOUYATb: SKMX
o6nacreii CTOCyeTbCS

YKpaiHCbKi 6€3MiN0THWKN ‘
nignanunan nig THOMEHH0
yCTaHOBKY BE/TMKOro
HagTOXIMIYHOIO KOMM/IEKCY, .
noAonasLWm NoHag, 2 TUcAYi j
KinomeTpiB

He nnwe pomalLKoBWUii:
rOTYEMO KOPUCHWIA Yaii OnekcaHap JIEWEHKO, «®AKTW»

31 CMOpPOAUHHU

HartypasibHa CyMmill i3 HACiHHA, XXenaTuHy Ta Mefy Moxe NiATpMUMaTt 340R0B’A CYI1006iB, 3MEHLLNTY
3anasieHHs Ta NoKpawuWTU CTaH XPALIOBOI TKaHWHW. Hanii, AKMi MOXHa NpuUrotyBatn 3 HaCiHHA
NbOHY, KYHXYTY, rapbysa, KMUHY, XefiaTuHy, POA3VUHOK Ta Meay, Ha3nBakTb HaTypasibHUM 3ac0060M
ANS NigTPUMKN 340P0B’A cyrnobis. MNpo ue nuwe BugaHHa «laciyHuk JTyk’ aH».

KOpUCHY CyMill roTytTb MPOCTO: YCi IHrpeaieHTn nogpibHTb A0 OAHOPIAHOT Macwu, 3MillyHTb
I3 MegoM i 36epiraloTb Yy X0N0ANbHUKY. BXXnBatn pekoMmeHayTb BpaHLi 3a 20 XBUINH [0 TXi.

Takunini 3acibé nokpawlye KpoOBOOOIr, 3MeHLUYE 3anasibHi Npouecn Ta Crpuse 3MiLHEHHKO XPALLOBOI
TKaHWHW. HacCiHHSA NbOHY, KYHXYTY i rapby3a 6araTi Ha omera-3 XUPHi KUCNOTU Ta aHTUOKCUAAHTH,
YOPHUIA KMWH Mae BUPaXXeHi npoTtu3anasibHi BACTUBOCTI, a XenaTtuH gonomarae nigTpumMmyBatu
3B’A3KM N xpsAwi. Men i poa3vHKN AoAaroTb CyMilli COMT0A4KOr0 CMaky Ta HacuuykTb 11 BiTaMiHaMu
N MiHepanamu.

BoagHouac BapTo nam’aTaty, Lo 3aci6 He PpeKkoMeHAY€ETbCS M0AsM i3 HaAMIPHO Baroto, Aiabetom
yn aneprieto Ha cknagHuku. Mepep 3acToCyBaHHSAM GaXkaHO NMPOKOHCY/LTYBATUCS 3 NliKapeM.

Ik NpUroTyBaTH Haniil AN 3MILHEHHA CYINo6iB

éé

IHrpepieHTH:

e HaCIHHA NbOHY — 501

e KyHXyT — 50T

e HaciHHA rapbys3a — 50 r

e HaACiHHA YOpPHOro KMMHy — 20 r (MOXHa 3aMiHUTWN Ha ONit0)
e XenatuH — 501

e poa3uHkn — 50 1 (abo chiHiKK)

e Meg— 200

MpuroTyBaHHA:

1) MoapibHUTN HACIHHA JIbOHY, KYHXYTY, rapby3a Ta KMUHY 0 APIOHOT KpUXTH.
2) OKpeMO NOAPIOHNTN CYXUIA XKeNaTuH | POA3NHKMN.

3) 3’egHatn BCi iHrpedieHTn Ta gogaTtu mep.

4) MepemiwaTtn 40 CTaHy NacTu i 36epiratn B XOSTI0ANTbHUKY.

5) BxuBatu BpaHLi 3a 20 XBUINH A0 XI.

KopucHi BnacTuBocrTi:

JIbOH, KYHXYT i rapoysoBe HaCiHHA — [xepena omera-3 XWPHUX KWUCAOT, Kasiblito, MarHito
Ta aHTUOKCUAAHTIB, LLO NIATPUMYIOTb CYrno6un i KicTKN.

YopHUiA KMUH — Mae npoTtusananbHy filo, nokpallye MiKpOLUPKYISLL.

XXenaTtuH — HatypasibHe [KEePEeNno KonareHy, Sknin 3MiLHI0E XPsLi Ta 3B’A3KMN.

Mep i pog3uHKN — AofaloTb BiTaMiHM, MiHEpasin Ta NPUPOLHY COTOAKICTb.

Yomy e npautoe?

Komb6iHalisi HaciHHS, XenaTuHy Ta mefy CTBOPIOE KOMMEKC, KA Nokpallye KPOBOOGIr, 3MeHLLIYE
3anasbHi npouecu, CNPUsE BiAHOB/IEHHIO XPSLLLOBOT TKAHUHW, NiATPUMYE enacTUYHICTb Cyrnoo6iB.

Lleir 3aci6 He € nikamu, ane MoXxe cTaTu KOPUCHMM [AOMNOBHEHHSAM A0 paLlioHy, 0co6nMBO A/
NoAen, AKi XouyTb NigTpUMaTn PyXJnBICTb | 340P0OB’A CYr/106iB y 3piziIoMy BiLi 4n nicna goisnyHMX
HaBaHTaXXeHb.

Haragaemo, YoMy nikapi pekomMeHAywTb NUTU Kakao LloAHSA — BOHO 3axulliae ceple, CYyAnHU
M MO3OK.

UuTainTe Hac y Facebook @76

Mo6aunnan noMmuaky? Buainite 1i Ta HaTUCHITL CTRL+Enter

( [o 3micTy po3giny
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3APA3 YNTAKOTb

= [lpykoBaHa Bepcist

Tenbuam — «Bexa»
Ta cuTyauisa 6e3 npukpac,

MeHcioHepiB 3BINbLHUAN Bif,
cnnartu 3aras i CBiT/10: XTO

[Opartisnuei Tenbui Ta Paku-
ONTUMICTU: ropockon Ha 10

3CY sipBann maclTabHui
yaap 6anicTukor, skuii

Moropa 10.08.26, BAeHb

|+27°

bI/IbILE Y PO3AINI

nowyK O
LOY-BI3HEC rOPOCKON
NOMNYNAPHE

J «¥, BariTHa, nnakana,

a 4Y0/0BiK KazaB: «MeHi
baingyxe»: Bijoma akTopka
BikTopia binaH npo 3pagy
Ta BUNPOOYyBaHHSA Mif Yac BENMKOT
BiliHN

31 nunns 2026 [EERE

9) MoHag 3 MiNbNOHN EBPO

- Ha 3CY Ta 200 «LWBUAKNX»:
AK 6asHIicT 3 MNonTaBLWMHN NigKOPUB
HigepnaHan 3aa/1sa 4onomMoru
YKpaiHi

26 nunns 2026  [EEIEE

0} Y 2004 poui BetepaH K4b
nonepeamvs, WO NOAN, AKI
3a HUM CTOATb, FOTYHOTb TPU
BapiaHTn 3amaxy Ha HOouleHka.
MepLwnin — OTPYEHHS: HOBI
CBiAYEHHS

30 nunns 2026 [EREE]

/. [Opotu Ta cobaku:

™ HayKoBeLlb PO3MOBIB, AKi
Hebe3nekun 4aTyloTb Ha fieneyar,
L0 CTaloTb Ha KpWJIo

27 nunHa 2026 kL

= Onimniaga — 1936
B BepniHi: AK HaLMCTCbKWIA
B3yTTAP 3p06MB TEMHOLLKIPOro
amepukaHua Mxecci OyeHca
rosloBHUM Kowwmapowm litnepa

1 cepnHsa 2026 m

* PeNTUHT (hOPMYETLCSA 3@ OCTaHHI 7 [HiB

sjnoptik
Kunis

Bosiorictb: 40% Tuck: 749 MM
BiTep: 2 mlc, NiBgeHHUA

Moroga Ha 10 gHis Big sinoptik.ua

He nuwe pomallKoBuiA: TOTYEMO
KOPUCHWIA Yali 3i cCMOpOoANHK

10 cepnHsa 2026 [EEHk]

Yomy BapTO ICTN TYHELb: rO/10BHI
nepesaru As4 cepus, MO3Ky
Ta KOHTPOJIK0 Baru

9 cepnHA 2026 EYAIkN

Uun cnpaspgi poA3VHKN TaKi KOPUCHI,
AK yCI AyMatoTb: AIETOMOM
PO3KpW/IV Npasny

9 cepnns 2026 [FENE

He nocniwaiTe 3 NepLor YaLwKoto
KaBu nicns NpoodyaKeHHs: BUCHOBKM

BacC LUOKYKOTb
8 cepnHAa 2026 m

Llo 6yae 3 opraHiamoMm, SiKLLO
KOXHOro AHA NUTU NNBO

8 cepnHAa 2026 m

CkopnioHam — «Koneco Mae npaBso Ha Misibry cepnHs pocisiHu roTyBann B Hiv Ha 10

dopTyHU» Ta HecnoAiBaHwui cepnHsa gna Kveea, —

waHc: Tapo-nporHo3s Ha 10 BiliCbKOBUIA

ceprnHs

HoBuHWM napTHepIB

Mana cauty
HoBuHu® CBiT Kynbtypa KHura peventis IcTopiA cyyacHoCTi IMEHVHHWKN OHA
YkpaiHa Mpsma nixis LLloy-6i3Hec JNogu Ta 3Bipi Hayka Ta TexHosorii Fopockon
Monituka Bnoru ®irypka aHs XXutTesi icTopii Kny6 cnoxunsadis Kypc Bantot
Ipouui Cnoprt CycninbcTBO 25 pokiB notomy 3anuTainTe y ®akTiB doTodakTu
Mogaji dyT60/ CTuUnb XUTTS Moroga
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