Cnenaﬁ KOIINI0, NOAIHUIIIN CBOIO (l)aMI/IJII/IlO n UMH, naﬁ AOCTYIT K KOMMCHTapusM.

IHpouuraiite Teker. [Ipuaymait HasBanue. He3HaKoMBbIe M HEIMIOHSITHBIE CJ10BA
BbI/IEJIM B TEKCTE U HAWIU UX 3HAYEHHE B CJI0Bape (BbINMUCATH 3HAYEHUE B ITOM
padodem Jiucre). 3am0JIHU PpadOUMH JIUCT U IPOKOMMEHTHPYH, HA TBOU B3IVIfA/,

IMPpaBUWJIBHBIC UJIX HENIPABUJIbHBIC YTBEPIKIACHUS.

PanmonanpbHoe nuTaHME - TUTaHKUE, COATAHCUPOBAHHOE B SHEPTETUUECKOM OTHOILIEHUU
U 10 COJAEPXAHUIO MUTATEIbHBIX BELIECTB B 3aBUCHMOCTH OT II0JIa, BO3pacTa W poaa
NEeSATENbHOCTH.

B Hacrosmee Bpemst y 0ojblliel YaCcTH HAILIETO HACEJIEHUS MUTaHUE HE COOTBETCTBYET
3TOMY MOHATHUIO HE TOJBKO U3-3a HEJOCTATOUHON MaTepualibHOM 00€CIIEYeHHOCTH, HO ellle
M3-3a2 OTCYTCTBHSI WM HEAOCTATKa 3HAHWM 0 TaHHOMY Bompocy. lIpexne yem nepentu k
PEKOMEHJIallMsAM IO MUTAHUIO B MOBCEIHEBHOM KU3HU, OCTAHOBUMCS HA POJIM MHILEBBIX
BEIIECTB B OPTaHU3ME.

[Tutanue sBiIseTCSs HEOTHEMJIEMOM YacThbIO JKM3HH, TaK KakK MOJJCPKUBACT OOMEHHbIE
IPOLIECCHl HAa OTHOCHUTEJIBHO IOCTOSSHHOM YpoBHE. Ponp mnuranus B oOecrnedeHun
KU3HEACATEILHOCTH OpraHu3Ma OOIIEU3BECTHA: dHEProodecneyeHue, CHHTe3 (PepMeHTOB,
IlacTuyeckas poiab U T. 4. HapyuieHue oOMeHa BelecTB NMPUBOJUT K BO3HUKHOBEHUIO
HEPBHBIX M MCUXUYECKUX 3a00JIeBaHN, aBUTAMUHO30B, 3a00JI€BaHUI NIEYE€HU, KPOBH U T.
1. HenpaBuiibHO OpraHM30BaHHOE MHUTAHHUE MPUBOAUT K CHUKEHUIO TPYAOCHOCOOHOCTH,
MOBBIIICHUIO BOCIPUUMYUBOCTU K OOJE3HSIM M, B KOHEYHOM CHYETE, K CHUKEHUIO
IPOIOJDKUTENIBHOCTH JKU3HU. OHEPrusi B OpraHU3ME BBICBOOOKIAETCS B pe3yJabTare
IPOLECCOB OKUCIIEHUS OEIKOB, )KUPOB U YTJIEBOIOB.


http://www.grandars.ru/college/medicina/znachenie-pitaniya-dlya-cheloveka.html

KakuMm >xe mpomykram cienyer otrhaaBaTh npeanoutreHue? beccnopHo, oBomaM u
¢bpykram. 1M - 3enenas ynuna. OBouy U GpyKThl HY’KHO BKIIFOYaTh B MEHIO €XKEIHEBHO,
TaK Kak MX HUYEM 3aMEHUTh HeNb3d. B oBomax u (pykrax MHOTO OYE€Hb BaKHBIX IJIf
3I0pPOBbSl  OPraHMYECKHX  KHUCJIOT, BHUTAMHUHOB, MHUKPODJIEMEHTOB, (PUTOHIINIOB,
YHUUTOXKAOMIMX OO0JIE3HETBOPHBIE MHKPOOPIraHU3MbI, a TAK)KE JOCTATOYHO OajlIaCTHBIX
BEIIECTB  (KJIETYaTKH, TEMULEIUIIONO03bl, TEKTUHA), SBISIOLIUXCS  PEryIsTopaMu
(YHKLIMOHUPOBAHUS KEIIyJOYHO-KUIIIEYHOrO TpakTa. MHOrue oBOIIM U B OCOOEHHOCTH
(GPYKTHI - IEHHBIE TOCTABIIMKN KOMIUIEKCA YITIEBOAOB, BKIIOUAOIIETO TIIIOKO3Y, (DPYKTO3Y
u caxapo3sy. Takoe coueranume CaxapoB BCTpeYaeTCs JIMIIL B MENE, OAHAKO TaM OHH
MIPEICTABIICHBI B BBICOKOM KOHIIEHTpanuu. OCOOEHHOCTh YINIEBOJOB (PPYKTOB M OBOILEH
COCTOMT B TOM, YTO OHH MEJUIEHHO pACIICIUISIOTCS M BCACHIBAIOTCS HEOOJIBLIMMHU
NOPUUSAMH, HE BbI3bIBasi M30BITOUHON KOHIEHTPALMU caxapa B KPOBH. JTO 00ecreunBaeT
MPaBUJIBHOE HCIIOJIIb30BAHUE WX OPraHU3MOM 0e€3 MpeBpalleHHUs] B KUP, YTO OCOOEHHO

6HaFOHpI/I$ITHO JIIsL J'IIOI[GfI, CKJIOHHBIX K ITOJHOTC, U ITIOXKHJIBIX.

Yacte oBomied HEOOXOAMMO yIHOTPEONsATh B ChIpoM Buae (WM XOTS OBl
3aMOPOKEHHBIMH, KBAIlICHBIMU WM KOHCEPBUPOBAHHBIMU), TaK KaK IMPH TEIJIOBOM
00paboTke paspyliaeTcsl 3HAYUTENbHAs JOJS COAEPXKAIIMXCS B HUX BUTAMHHOB U
(dbepMeHTOB, yIeTydnBarOTCsl GUTOHIUABL. Jl00aBsliTe MOHEMHOTY B MHIIY JYK, YECHOK,
cenbaepel, MeTPYIIKY, YKPOII - 3TO TIOBBICUT OMOJIOTHYECKYIO IICHHOCTh BAIlIeTO paIlioHa.
Henocrarok nmotpebiaeHusi CBEKUX OBOIIEH MOXKET ObITh TPUUMHON PA3BUTHUSI HEKOTOPBIX
3a0oieBaHuii (HampuMmep, IMHTH), BO3HHUKAIOIIMX W3-32 HEJAOCTaTKa BHUTAMHHOB,
OpPraHUYECKUX KHUCJIOT, MUKPOAJIEMEHTOB M JIPYTHX BEIIECTB, COMCPIKAIIUXCS B CBEXKHX
oBomax, Gpykrax u sromax. BUTaMHHHOW TOJHOIICHHOCTH IUTAHUS CIICIYET YACIATh
oco0oe BHUMaHue. Celtyac uMeeTcs TOCTATOYHO Pa3IUYHBIX MPOAYKTOB (B T. 4. OBOIIEH U
bpykTOoB) B J1000€ BpeMs To/la W HE ObIBaeT BCIBIIMICK IUHTH, Oepu-Oepu W APyTHUX
3a00JIeBaHM, BEI3BIBAEMBIX aBUTAMHHO3aMH, OJTHAKO BO3MOXXHO BO3HUKHOBEHHUE CKPBITOU
BUTAMUHHOW HEIOCTAaTOYHOCTH (OCOOCHHO BECHOM), B CBA3M C YEM CHHUXKAETCA

COIMPOTHUBIIICMOCTDL OpraHru3Ma Pa3JIN9HbIM 3a00JICBaHUSIM.



Pa3nesu Ha rpynnsl (mepeHecd B TAOJUIY U MOAIUIIIN)

OBomu DpyKThbI

rtrt




3anouiHu Ta0JUIy NPOAYKTAMHU, KOTOPbIE PACTYT B TBOEM
peruoHe (KONMPyil KAPTUHKU U3 NMPeAbIAYIIEro 3aJaHus, MOKeIlb
N00aBJIATH CBOH)

HazBanue Kaprunka

Ecau ThI CIIPaBUJICA C 3adHUCM - HCMHOI'O UI'PBI. 32!601)


https://www.abetka-healthykids.com.ua/questioner

	Каким же продуктам следует отдавать предпочтение? Бесспорно, овощам и фруктам. Им - зеленая улица. Овощи и фрукты нужно включать в меню ежедневно, так как их ничем заменить нельзя. В овощах и фруктах много очень важных для здоровья органических кислот, витаминов, микроэлементов, фитонцидов, уничтожающих болезнетворные микроорганизмы, а также достаточно балластных веществ (клетчатки, гемицеллюлозы, пектина), являющихся регуляторами функционирования желудочно-кишечного тракта. Многие овощи и в особенности фрукты - ценные поставщики комплекса углеводов, 
	Часть овощей необходимо употреблять в сыром виде (или хотя бы замороженными, квашеными или консервированными), так как при тепловой обработке разрушается значительная доля содержащихся в них витаминов и ферментов, улетучиваются фитонциды. Добавляйте понемногу в пищу лук, чеснок, сельдерей, петрушку, укроп - это повысит биологическую ценность вашего рациона. Недостаток потребления свежих овощей может быть причиной развития некоторых заболеваний (например, цинги), возникающих из-за недостатка витаминов, органических кислот, микроэлементов и других веществ,
	 
	 

