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Henn:

« IPUBUBATh 3JJOPOBBII 00pa3 )KU3HU;
+ 1aTh IPUMEPHBIE NMPABUIIA ONPEIEIECHUS COCTOSHUS CBOETO 30POBbSI.
®opma:

. Decera.

Xoa codopanusi

Ha oocke nanucanvl mema: «300posulii 06pa3z sHcusHu» u snuepag:
«1 BBey T€0s B MHp TOTO,

KaKHM HaJ0 OBITh, YTOOBI OBITH

YenoBeKOM - YMHBIM,

KpacuBbiM 1 310pOBBIM»

(MmMmanyun Kanr)

B nacTosiee BpeMs ocTpo BcTaja mpoOiema 0oJe3HEeHHOCTH HaceleHus. Bee
Yale W Yalie Mbl y3HaeM O OOJIe3HsSIX, KOTOpbIe J00aBIS€T HaM JKOJOTHS,
3arpsA3HEHHOCTh BOJIbI, HCHATYypaJIbHBIC IPOAYKTHI. PeOeHKA HAM0 MpUydaTh K
3I0pOBOMY 00pa3y JKU3HU C CAaMOT0 PaHHETO Bo3pacTa. Bamr pebeHok s Bac -
9TO Bame Oymyiiee, 3To Baire OeccmepTre. Benp kKaxaplil 4emoBeK PU3NIECCKH
NPOJOJKAETCS B CBOMX JIETSAX, BHYKax, B CBOMX NMOTOMKax. M BbI, KOHEYHO,
XOTHUTE, YTOOBI Balle GU3NUECKOe MPOJIOKEHHE ObUIO TOCTOMHBIM, YTOOBI OHO
HE TOJILKO COXPAHMUJIO BCE BAIllM JOCTOMHCTBA, HO M MPEYMHOXKIIIO HX.

KoMnoHeHTHI 310p0BOro 00pa3a »KM3HU BKJIKYAIOT:
« IBUTATEILHYI0 aKTUBHOCTH;
« 3aKAJIMBAHHC;
« palMoHAIBHOE IMUTAHUC;
« COOJIIOJICHUE PEKHUMA;
« TWYHAS TUTUCHA,;
+ OTKa3 OT BPEJHBIX TPUBBIUCK.
CerogusiiHio 0ecey Mbl pa3feinM Ha JBa O1oka:
« MPAaBWJILHOE TTUTAHUE;
« OTpEICTIEHNE COCTOSIHUSI CBOETO 37I0POBBI.

N, yBaxkaeMble pOJIUTENIH, BbI JHOJKHBI IOMHUTB: TO Y€MY Bbl HAYyYUTE CBOMX
JIeTel, OHU TIOHECYT B CBOM CEMbHU. A BeJlb Mbl XOTHM, YTOObI CEMbU HAIIIMX
OJMM3KUX OBLIM 370pOBBL S BCerja yIUBISIIOCh TOMY, YTO KaXKJIbI 3HAET, YTO
caMoe Joporoe- 3To 370poBbe. HO Mano KTO HaXOIUT CUJIbI 32 HUM CIIEJIUTb,



Korma oHo emie ecTh. Korma 3aboneeM, Torma O€KHMM 110 OOJBLHHIIAM,
KayeMcs, a BeJlb BO MHOTOM MbI CAMH BUHOBATHI.

Hapymienuss B COCTOSHMM 3/0pOBbs, BBI3BAHHbIE OLIMOKaMH THTaHU,
ABJISIFOTCA OCHOBHOM NPUYMHOW CMEPTHBIX cirydaeB. [lo cioBam akanemuka
AMH /. ®. YeborapeBa, «IUTaHUE - MPAKTUUYECKU E€IMHCTBEHHOE CPEICTBO,
IIPOJIOHTUPYIOLIEE BUIOBYIO MPOJOJIKUTEIBHOCTD KU3HH HA 25-40%».

JlaBaiiTe pacCMOTPUM OCHOBHBIC OIIMMOKY B HAIIIEM IMUTAHUH:

* IICpBad OIIIMOKA - MBI C€IHUM CJIIMIIIKOM MHOIO,

L]

BTOpasi OITNOKA - )KUpHAs MUIIIA;

« OIIMOKA TPEThs - Mbl HEMPABWIBHO BbIOMpaeM exy. HeoOxonumel B muiie
CBEXHE OBOIIHU, GPYKTHI, PpI0a, MOJIOKO. A MBI JTFOOUM?

« IEPEXOJIMM K 4YEeTBEpPTOW OmuOKe. MBI CIMIIKOM MHOTO IIbEM.
[ToTpebisieM clagkyr BOJIYy M alKOTOjdb. A celyac, BbI 3aMETHTE,
MOJIOZIC)Kh HE BBIMYyCKaeT OYTHUIKY ¢ TUBOM. Kak BBl gymaere, Kakas
nsTas omuoka?

e Mbl HC BOBPECM:A IMUTACMCA. BwmecTo nsatu pa3, MbI €AUM JBa pa3a, HO OO0
IIOJIHOI'O HACBIIIICHM A,

« ommOKa mecrtas. Mbl C¢AHUM CJIMIIKOM MHOI'O CJIaJKOIO,

. omnOKa cenbMasi. Mbl HENIPAaBUILHO XPaHUM MPOAYKThI, HEPABUIIBHO MX
TrOTOBUM;

« OIIMOKa BOCbMas. MBI CIIMIIIKOM JIFOOMM JIAKOMHUTBCS,
- OIIMOKa JeBATas1. MBI CIUIIIKOM MaJIO 3Ha€EM O MUTAHHUU;
- omOKa necstast. [luranue J0KHO COOTBETCTBOBAThH BO3PACTY.

Ecnau mbl HUCIIpaBUM BCC NCCATH omuoOoOK B IIMTaHHUU, TO B BalllCi CEMbE 6y,ueT
310POBOC, MMPABUIIBHOC ITMTAHUC — OCHOBA 310POBOTO O6p3321 KHU3HHU.

CaMOIMarHoCTUKY Ha BBISIBJICHUE «IIPABHJIBHOTIO MUTAHUS» MOKHO IPOBECTH,
OTBETUB HA MPOCTOM TECT:

IIpaBUJIBLHO JIM Thl MUTAEIIbLCS?
1.Kak gacTo B TeueHHE IHS MUTACTECh?
A) 3 pa3za u 6ornee;

b) 2 pa3a;

B) 1 pas.



2. Bcerna nu Bel 3aBTpakaete?
A) Bcerna
b) He Bcerna

B) Hukorma.

3. 13 yero cocTouT Bail 3aBTpak?

4. Yacto 7au BBl MEPEKYCHIBA€TE MEXAYy 3aBTPAKOM M 00eIoM, 00el1oM H
YKUHOM?

A) HUKOTa;
b) 1 — 2 pa3a B neHb;

B) 3 pa3za u Gouee.

5. Kak wacto BbI equte 0BOIIM, PPYKTHI, callaThl?
A) 3 pasa B JicHb;
b) 1 —2 pa3a B neHb;

B) 2 — 3 pa3za B Henento.

6. Kak 9acTo Bbl €IUTE KapPEHYIO NIy ?
A) 1 pa3 B JieHb;
b) 3 -4 paza B Hepnento;

B) xaxxniplii 1eHb.

7.Kak 4acTo BbI €IUTE BHITICUKY?
A) 1 pa3 B Henento;
b) 3 — 4 paza B Hegento;

B) kaxablii 1eHb.

8.Uto BbI HamMa3bIBaeTe Ha XJieh?
A) TOJIBKO Maclio;
b) Macio ¢ maprapuHowm;

B) Maprapun.

9. CKOJBKO pa3 B HEJENIO Bbl €UTe PHIOy?
A) 3 —4 pa3za;



b) 1 —2 pa3za;
B) 1 pa3 u pexe.

10. Kak gacto BbI equre Xjieo?
A) MeHbIIIe 3 THEH B HECIIO;
b. ot 3 10 6 gHEl B HENEIO;

B) 3a xaxxmoii enoi.

11. Cxonbko yariek yas uivd Kode BhIITUBAETE 3a JICHb?
A)l1-2;

b) ot 3 10 35;

B) 6 u Goiee.

12. TIpex e uem ecTh mepBoe OO0 C MSCOM, BBI:
A) yoepeTte u3 Tapeiaku BECh KHUP;
b) ybepete acTsh xxupa;

B) octaBute Bech xup.

A Tenepb NOCMOTPHUM, YTO MOJTYyYHUIIOCH?
Kuro4 k Tecry:

« 0-13 0uKk06 - €CTb OIACHOCTD;

+ 14-18 ouxo6 - ymy4lIuTh NIATAHUE;

+ 19 -24 0uk06 -XOpOIIUH PEKUM U KAYE€CTBO MMUTAHUS.

Ouenka 0011ero coCTOAHNS 310POBbA

Hanee moorcno npednodcums pooumensim OYeHUums Ypo8eHb C80e20 300P06bs,
ucxoos uz  OamHozo  onpeoenenus. Obwee  cocmosiHue  300pOGbsL
paccmampueaemcsi ¢ y4emom mozo, Ymo 4em 0onvuie «KoIu4ecmea 300po6bsi
mem MeHbULe YeNlOBeK N00BEPIHCEH PAZIUUHBIM 3A001e8AHUIM»

[Tpu 3TOM GepyTCs BO BHUMaHHE CIIEAYIOIINE KPUTEPUU:

« €CITM 4YeJIOBeK He OoJiel B T€UEHWE Tojla — Yy HEro BBICOKHM YPOBEHBb
310pOBBS;

« ecnii 3a00JIEBaHME BO3ZHMKIIO B PE3yJbTaTe SMHUIEMHUH WIHM MOBBIIICHHON
Harpy3Ku — CPEJIHAN YPOBEHb;

- ecim OOJIeeT YacTO BO BpeMs OOBIUHBIX Harpy30K — YPOBEHb 3JI0POBBS
HU3KUMU.



CornacHo MHeHuto akajgemuka I1. M. AMocoBa, «dCcX0IHasi TPEHUPOBAHHOCTD
OTIpeIeISIETCSl TI0  YPOBHIO PabOTOCTIOCOOHOCTH CEPICYHO-COCYAUCTON H
JIBIXATCIILHOM CUCTEM).

YroOsl ompenenuTs ee, MPekIe BCEro Haao 3HATh CBOM MyJibe B mokoe. [1o
IyJIbCY MOKHO OINPEIEIIUTh COCTOSHUE CEPLA.

Ecnun y My>X4uH Iyssc:
« pexe 50 y1apoB B MUHYTY -OTJIMYHO,
« pexe 65 y1apoB B MUHYTY — XOpOIIIO;
« 65 — 75 ynapoB B MUHYTY — ITIOCPEACTBEHHO;
« ame 75 yJapoB B MUHYTY — IUI0XO.

VY SKEHUIUMH W IOHOIIEW 3TH MOKa3aTeld MOXHO YBEJIWYUTh NMPUMEPHO Ha 5
yAapoB.

Ouenky paboOTOCHOCOOHOCTH CEPAEYHO — COCYIUCTOM CHCTEMBI MOXKHO
MIPOU3BECTH C TOMOIIBIO nHeKca Pydoe.

Nupexc Pypve = (4 (111 + 112 + I13) — 200)/10
re:

[Tl —mynee 3a 15 c. B nokoe.

I12 — myanee 3a 15 c. [Tocne 30 npucenanmii 3a 45 c.

[13 — mynbc 3a nocnennue 15 c. C nepBord MUHYTHI OTAbIXA B MMOJIOKEHUU CHJIA
nocine 30 npucenaHuim.

Ouenka:
- aTernyeckoe cepaue — 0;
« oueHsb xoporuee - 0,1 — 35;
« Xopomee - 5,1 — 10
Ceplie Ipu HEJIOCTAaTOYHOCTH;
. cpeanent crenenu - 10, 1 — 15;
« cuIbpHOM cteneHu - 15, 1 — 20.
A Temepb J1aBaiiTe MPOBEPUM Hallle Cep/lle.
B 3akiroueHue Haiero coOpaHusi X04eTCsl BaM MOXKeJaTh
BYJBTE 310POBbI!



