Kopucrthb Ta 1mikoaa coJi

Ciab — 1€ HEB1J] €MHA YaCTUHA MPAKTUYHO Oyib-siK01 cTpaBu. [llonHsa koxxHa
JII0JTMHA BUKOPUCTOBYE CiJTb y XapuyBaHHi. [IpoTe citig poOuTH 11e 30araHcoBaHo,
3HAIOYU TIPO KOPUCTH Ta IMIKOAY COJIi AJist opranizmy. Cymnepeyku 3 1bOro
MIPUBOAY HE BIIYXalOTh.

Kopucts coai Cinb nepeBakHO ckinanaerbes 3 93-99% xmopuctoro HaTpiro.
[le oauH 13 HAUTOJIOBHIIIUX E€JIEMEHTIB, IKUH TPUHMAE y4acTh y BCIX O10XIMIYHUX
npoIliecax opraHizmy, MpUUOMy Ha PiBHI KJIITHH. Y HIKaJbHa CIEIis M1ICHUITIOE
CMaK 11, JoIoMarae rnepeiaBaTu HEpBOBI IMITYJICH, MIATPUMYE TOHYC M s31B. [
caMe roJIOBHE — HaTpikl mpuiiMae ydacTh y MiATPUMaHHI BOJIHO-COJIbOBOTO Ta
KHCJIOTHO-TY>KHOT0 OaJlaHCy OpTraHi3My Ta BUpPOOJIEHHI HITYHKOBOTO COKY. Ko
HATPII0 HEJIOCTaTHRO, TO JIFOJMHA BTpAva€c BOAY, | MOXKE BHHUKHYTH TaKUH CTaH,
K T1OHATpleMis (KOHIIEHTpAIIisl HATPIIO B TUIa3Mi 3HUKYETHCS /10 PIBHS MEHILE
HIX 135 mmonb/i). BoHa npu3BOaUTh 0 CepHO3HUX MOPYIIIEHb 3 OOKY CEPIIEBOTO
PUTMY, 3HUKEHHS apTepiaTbHOTO THUCKY, Y BAKKUX BHIMAJKaX — J0 CIUTYyTaHOT



CB1JIOMOCTI, CyZIOM Ta HENPUTOMHOCTI. C1JIb MOK€ MICTUTH B HEBEITMKHUX
KUTBKOCTSAX KaJIbI[IH, KaJlii, 3a1130, IMHK Ta Ho1. ToMy 11e 4aCTKOBO KOMIIEHCYE
noTpedy opraHizmMy B HUX. € rapHUM KOHCEPBAHTOM, TaK SIK MPUTHIYYE PICT
OakTepi y XapuyoBHUX MPOAYKTaX. TOMY BIJIMOBJISITUCH ITIOBHICTIO BiJ COJIl HE
BapTO.

IIxoaa coai [Ipu nepeBuIeHHI peKOMEHI0BAHOI JEHHOT HOPMU BXKUBAaHHS
couti (O1IbIe 5 TpaM) HAaTP1d HAKOMUYYEThCS B TKAHWHAX, (DOPMYIOTHCS HAOPSKH,
i ABUIIYETHCS apTepiaabHUI TUCK. Lle CynpOBOKYETHCS CITa3MOM CYIMH,
3arajJibMyBaHHSM OOMIHHHUX MPOIIECIB B OpPTraHi3Mi, KHCHEBUM T'0JIOTyBaHHSIM.
Bunukae pu3uk po3BUTKY IHCYJIBTIB Ta iH(}apkTiB. BcecBiTHS opranizairis
oxoponu 310poB’st (BOO3) naBHO 6 € Ha CIIOJIOX: Y CBITI 3pOCTA€ KUIBKICTh
iHCYBTIB Ta iHdapKTiB. X ronoBHA mepeyMoBa — TiNEPTOHis, a OJJHA 3 IPOBiTHUX
MPUYHUH OCTAaHHBOT — 3JIOBKUBAHHSI CLILITIO.

Hanuiiok HaTpito MOXKe CIPUATH PO3BUTKY TAaKUX XBOPOO, SIK OKUPIHHA,
OCTEONOpPO3, KaTapakTa, IIayKoma, aTepOCKIEPO3 CyIHH, paK IMUTYHKY TOLIO.

BigsukaTu Bij comi Tpeba MOBUIBHO, 3aMIHUBIIY i1 IHIIMMU CIELISIMU — CYIIICHUN

YacHUK, 4eOpellb, eTpyIiKa, 0a3uiik, KiH3a, COK JIMIMOHY Y4 JlaiitMa MOXXYTh OyTH

T1HOIO 3aMIHOIO COJTi. AJie HAaWKpal[or allbTEPHATUBOIO € MOPChKa KaIycTa, sKa
MICTUTh O€3J114 TTO)KUBHUX PEYOBUH.

[Ile pa3 HaroJouyeMO, YHUKHYTH 200 MOJIETIIUTH NepedIr psly 3aXBOPIOBaHb

MO>KHa MpocTUM oOMexeHHsIM — BOQO3 pekomeHnaye BkuBaTH He Olible 5
rpamis (1 yaiiHa JioskKa) cos1i Ha X100y (3 ypaXyBaHHSIM COJIi, sIKa MICTUTBCS Y
BCIX CIOKUTHX MPOIYKTAX XapUyBaHHS).



