Hy/KHBI JIM 1eTAM KHCJIOPOAHbIE KOKTENJIM?

OOBIYHO CJIOBO «KOKTEWJIb) acCCOLMUPYETCS] C JIAKOMCTBOM, BKYCHBIM
HanmUTKOM. OJIHAKO KHCJIOPOIAHBIA KOKTEWJIb — 3TO HEYTO Jpyroe. ITO
JEHCTBUTEIPHO HATUTOK MPUSITHOTO BKYCa, HO MPEKIE BCErO — 3TO JIeUeOHOE
u npodunaktTuueckoe cpenacrtBo. Kucimopona HeoOXoauMm miig oOecreueHus
BCceX (DYHKIIMN CUCTEM UYEOBEYECKOr0 OpraHM3Ma, B TOM YHCJE U JIETCKOTO.
Hctounnk Kucimopoaa — BApIxaeMbld Bo3ayX. Ceildac B CBSI3U € 3arpsi3HEHUEM
atMoc(epbl COACp)KaHUE KHUCJIOpOJa B BO3AYyXE, OCOOCHHO B KPYIHBIX
ropojax, 3Ha4YMUTEIbHO HIXKE HOpMaibHOro (okojo 18 % Bmecto 21 %, a
nHorAa u Huwke). [lo 3Tol nmpuYrHE OpraHu3M HEAOMOIYYaeT KUCIOPOJ, TAK
HEOOXOAUMBIM  Jyisi  OOMEHHBIX TpolieccoB. Pa3BuBaeTcss TMIOKCHUSA
(KUCIIOpOIHAS HEIOCTATOYHOCTh), OCOOCHHO OIacHasi B IETCKOM BO3pacTe U B
opraHu3Me 0epeMEeHHOM JKEHIIUHbBI U3-3a HAPYIIEHUN ONTUMAaJIbHBIX YCIOBUN
Uit pa3BuTud wioja. Oco00 4yBCTBUTENIBHBI K HEJJOCTATOUHOMY CHAOKEHUIO
KHCJIOPOJIOM JIETH, T. K. MOTPEOHOCTh MX B Ta3e B 2 pa3a BbIIE, YEM Y
B3pocibIX. Ecium pebeHOK 4YacTo »KallyeTcs Ha TOJOBHYIO OO0Jb, y HEro
OTMeYaeTcsi ObICTpas YTOMJISIEMOCTb, YXYAIIMWIACH NaMATh M CHU3UJIACH
YCIIEBAEMOCTh, 3HAYUT, OH HYXKJACTCS B OKCHUTCHAIMH (IOTOJHUTEIHHOM
oOoramieHuu KHUCIopooM). [HIMOKCHS CKa3bIBae€TCs W Ha CHIDKCHUU
COMPOTUBIISIEMOCTH pPeOCHKAa HHQEKIUAM: HEAOMOoaydasi KHUCIOpPOA, HETU
yacto OoneroT. HacoblllieHne KUCIOpPOJOM KpOBU (CaTypalvio KUCIOpPOAA)
OMPENENSAI0OT TMPU HEOOXOJUMOCTH B JICUEOHBIX YUPEKICHUSIX, MpHU
HEOOXOJMMOCTH  HEIOCTaTOK  KHUCJIOPOJa BOCHOJHSAIOT C  MOMOMIbIO
MOBBIIIEHHON KOHIIEHTPALMK €r0 BO BIBIXaEMOM BO3JyX€. JTO JIOCTUTAECTCA
MyTeM MOJAKJIIOYEHHS Yepe3 MPUCTIOCOOICHUS K KUCIOPOAHOMY OaNIOHy WU



CIIeIMAJIbHOMY ammapary — KOoHIleHTpaTopy. [loBbIlIeHrEe HACKIIICHUS KPOBU
KHUCIIOPOJOM TOJIOKUTEIBHO CKa3blBaeTcsl mpu JoOol marosnoruu. B
OBITOBBIX YCJIOBUSX YBEIMYHUTH MOCTYIUICHUE KUCIOPOa B OPTaHU3M MOXKHO
0oJiee POCTHIM CHOCOOOM — YIOTPEOJICHUEM KHUCIOPOJHBIX KOKTeiieh. B
MOCJIeIHEE BpPEMsl YacTO TaKyl YCIyry NpeajiaraloT pOAUTENSIM JleTed B
IKOJdaX W JETCKUX cajaax. PaHelie Takas JsedeOHO-TIpoduIakTHIecKas
npoleaypa Oblia JOCTYIHA TOJIBKO B YCJIOBUSX CAaHATOPHSI.

Yro co00M mpeacTaBJsieT KUCJIOPOAHbIM KOKTEHIb?

LS Q) k>~ r

Bo-niepBbIX, IEHHBIM SIBJISETCS YK€ TO, YTO B COCTaB €ro BXOAAT TOJIBKO
HaTypajibHbIC TMPOAYKTHI, T. €. HHMKakoM xumuu! Bo-BTOphIX, cocTaB ero
MOXXHO Pa3HOOOpa3UTh W MEHSTh B 3aBUCMMOCTH OT BKYCOBBIX 3alpOCOB
pebenka. KucmopoaHblii KOKTEHIb — 3TO TycTasi BKyCHas MeHa U3 ThICSY
My3bIPBKOB JIPArOLEHHOr0 KHUCJIOpoAa. B cocTaB KOKTEMIs BXOLAT OCHOBAQ,
neHooOpaszoBaTenb M Kuciaopod. OCHOBOWM KOKTEHIS sBIseTCS JI000H
(GpYKTOBBIN COK 0€3 MAKOTH, MOpC. MOXHO UCTOJIb30BaTh Jake CMECh JIBYX
COKOB 10 >kenaHuto. OCHOBON HamUTKa MOXET ObITh MOJIOKO WJIM YHUCTas
BOJa, HacTod IeneOHbIX TpaB. He creayer Toibko OpaTh Ta3upoOBaHHBIC
HAUTKKM W MAaCIIHUCTYK)  JKMJAKOCTb. DB KayecTBe  NHUILEBOTO
MeHooOpa3oBaTeIsl dYalle HCIOoAb3yeTCs SUYHBIM Oemok. [ms mereit ¢
aJuIeprued Ha sSMla MOXHO HWCIOJNBb30BaTh MKEJIATUH WM CUPOI KOPHSA
coyiogku. MOXHO TpuOOpeTaTb TOTOBBIC KOMITO3MIIMU [IJIi TPUTOTOBJICHUS
HanUTKa. TpEeTbUM KOMIIOHEHTOM SBIIIETCA KHUCIOPOH, IOJNy4aeMbId U3
CIIEIIUAIBHOTO YCTPOWCTBA — KMCIOPOJIHOTO KOHIIEHTPATOPA.



Kak npuroroBuThL KOKTEHJIb U KAK €r0 YNOTPeOJIsATh?
[IpurotoBneHnre B JOMAIIHUX YCIOBUSAX I€JEOHOTO HANMUTKA HE
NpEe/ICTaBIIsAET CIOKHOCTH. {151 Hauama HEOOXOUMO MPUOOPECTH KOKTEMIep
(EMKOCTh 11 NPUTOTOBJICHUSI HAIMTKA) W KOHIIEHTpATOp Kuciopoja. B
KOKTEWUJIEp MOMENIAIOT BHIOPAHHYIO MO CBOEMY BKYCY OCHOBY M JOOABJISIFOT
neHooOpasoBatenb. [lociie 3TOro KOKTelnep MOJAKIIYAETCSd K BBIBOAHOMY
OTBEPCTUIO KOHIEHTpaTOpa M BKIIOUaeTrcs mpuoop. B cocyae oOpasyercs
OJTHOPOJIHAsI KUCJIOpoaAcoepkaiias nena. Hamurok rotoB. Couerast pa3Hbie
OCHOBBI U TIEHOOOpA30BaTeNId, MOXKHO Pa3HOOOPA3UTh BKYCHI MOTYYAEMOTO
KOKTCHIs. YMOTpeOaaTh €ro MOXKHO JACeTIM C 2—3-JISTHEro BO3pacra.
[IpyHuMaTh HAMUTOK HAJIO C TOMOINBIO JIOKKH, HE CIellla, MaJeHbKUMHU
IJIOTKaMHU, Cpa3y ke Mocjie MPUTOTOBJICHM, HO HE paHee yeM uepe3 1,5 yvaca
nocie eapl. B 3aBucuMocTH OT Bo3pacTa pedeHka pazoBas nopuus — 10 300
mi 1-2 paza B cytku. [lonHblil Kypc ynorpeOiaeHus coctaBisieT 3—4 HeAelnu.
[TpuroToBUTH 1OMa KUCIOPOIHBIN KOKTEHUIh MOKHO U 00Jiee TPUMUTHUBHBIM
CIIoCOOOM,  HCIONB3Ysl  KUCIOPOAHYIO  TpPyOOUKYy €  pacmbUIMTEIeM
(KyIJIEHHYI0O B anTeKe) W PYYHOHM HAcoC JJisd HaJAyBaHUS BO3YIIHBIX
mapukoB. st 3Toro B OONBIION CTakaH HAJI0 HAJIUTh BBIOPAHHBIA COK
(JTydille TIEHSTCS BUIIHEBBIA W BUHOTPAIHBIN), HE JOJIMBAas €ro JOBEPXY
OpUMEpPHO Ha 3 CM, J100aBUTH IOJOBUHY CTOJOBOM JIOXKKH CHUpONA KOPHS
COJIOJIKU (WJIM SIMYHBINA O€JIOK, eclin y peOCeHKa HeT ajulepTMu Ha HEro) u
xopoIio pa3mMeniatb. COOTHOIIEHUE CHPONa COJOAKUA U COKa — 2 CT. JI. Ha 1 7
coka. Jlasiee B cTakaH OMycKaroT TPyOOUKY paclbUIMTENSA, U HACOCOM CIIEIyET
IyTh 10 00pa30BaHUs MEHBHI.

KoMy ¥ 4eM moJie3eH KUCJIOPOAHbIN KOKTEHJIb?
BceMm nersim: Kuciopoa — 3TO HCTOYHHMK SHEPTUM IS PA3BUTHUA U POCTa
JIETCKOro opraHu3zMa. PeOeHKy Ha »JTane BHYTPUYTPOOHOTO pa3BUTHS —
MOPTOMY HAIMKUTOK HAJI0 YHNOTPeOJATh OyAYyHIMM MamaM i MpOPUIaKTUKU
TUIIOKCUM  TUIoja. JleTsaMm, KOTOpbhlE IIOMHMO HACBIIIEHHOM IIKOJbHOU
MPOTPAMMBI ITOCEIIAIOT TOMOJTHUTEIbHBIEC 3aHITUS, MHOTO BPEMEHH ITPOBOAST
32 KOMIIBIOTEpPOM: TMPHUTOK KHUCJIOpOAA K KIETKaM TOJIOBHOTO MO3ra
AKTUBU3UPYET UX pabOTy, MOBBICUT CKOPOCTh PEAKIIMH, YIYUYIITUT BHUMAaHUE.
Kucnopoanslii KOKTEHIb YAYYIIAT TaMSITh W OOJIETYUT YCBOCHHE HOBBIX
HAaBBIKOB, TIIOMOXKET CHPAaBHUThCA C YCTAIOCThbIO. JleTsM-cmopTcMeHaM:
KUCJIOPOJ YCHUJIUT (DU3NYECKYI0 aKTUBHOCTH, MOMOKET BOCCTAHABIMBATHCS
MOCJI€ TPEHUPOBOK U TMOBBICUT BBIHOCIHMBOCTH. J[€TsIM, 4acTO M JIUTEIHHO
OoJeromuM:  yHoTpeOJICHHe  HAlWTKAa  CIIOCOOCTBYET  MOBBIIICHUIO
UMMyHHUTETA. JleTam, )KMBYIIUM B TOpPOJIax: 3KOJIOTUS B TOpoAax MOPTHUTCS
ObIcTpee, YeM B CEIbCKOW MECTHOCTH. JIeTsM, CTpajaroliuM OXKUPECHUEM:



KHUCJIOPOJI YCKOPSIET OOMEHHBIE MTPOIECCHl B OPraHU3ME U MOJIaBJISIET YYBCTBO
rojiofia, IMOBBIIIAETCA AKTUBHOCTh INMEYEHU M YCKOPSIETCA CHKUTAHUE >KUPA.
HletaM ¢ 3a00JIeBaHUSIMU CEPACYHO-COCYJIUCTOM CHUCTEMBbI, JIETKUX, C
CaxapHbIM JuMa0ETOM: KHUCIOpPOJ oOOJierdaeT TeueHue 3a00JIeBaHUI,
CIIOCOOCTBYET BBIBEJICHUIO HEIOOKHUCICHHBIX TOKCHUYECKUX BEIIECTB U3
opranusma. JleTssM TOAPOCTKOBOrO BO3pacTta C MPOOJEMHON KOXKeEl,
HEPBO3HOCTbHIO, HAPYIIIEHUEM CHA U IepenagaMyu apTepUAIbHOTO JaBJICHUS:
KUCJIOPOJ TOMOKET U30aBUTHCSI OT HEMPUSTHBIX MPOSIBJICHUN TOPMOHATIBHON
NepecTporKu opraHuzma. AOCOTIOTHBIX TPOTUBOIOKA3aHUMN 11 IPUMEHEHUS
KUCJIOPOJHOIO KOKTEMssi HeT. OJHaKO HE PEeKOMEHIyeTcsl aaBaTh €ro
peOCHKY MpH JUXO0pajike, 000CTpeHUN OpoHXHATLHOM acTMbl. KuciopoaHslii
KOKTEWJIb HE TOJIbKO BKYCHBIN, HO Y TOJIC3HBIA HAMUTOK: MMOMHUMO TOJIb3bI OT
KUCJIOPOJia OH SIBJISIETCSI BUTAMMHHOM CMECBHIO (32 CYET COKOB U TPABSHBIX
HacToeB). DP(DHEKTUBHOCTh TAKOM KUCIOPOAOTEpANUU OOBICHSIETCS TEM, UTO
yepe3 JKENyJIOK KHCIOpOoJ B TKAaHM IIOCTyINAeT Jierde W B OOJbIIEM
KOJIMYECTBE, YeM M3 JIETKUX. TpaHCIOPTUPOBKA €ro OCYIIECTBISETCS HE
TOJIKO KPOBbIO, HO U JUMQOH, YTO YJy4IIaeT HACHIIICHUE KUCIOPOJIOM TEX
TKaHEW, B KOTOPBIX KPOBOTOK CHMXEH. Pestome g poxuteneit Ecnu 0e3
MUY YEJIOBEK MOXET BBIKUTh HECKOJIbKO HEJEelb, 0€3 BOJbI — HECKOJIBKO
IHEH, To 0e3 KUCIopoaa OOJIBIIMHCTBO KJIETOK B OpraHM3ME MOTH0aeT yke
yepe3 HECKOJbKO MUHYT. Oco00e 3HaueHUEe KUCIOPO UMEET ISl PacTyIIEro
JETCKOTO opraHusma. Texuuueckuii nporpecc CIIoCcoOCTBOBAJI
3HAYUTEIbHOMY YXYIAIIEHHI) COCTaBa BO3JyXa, HO €CThb BO3MOXHOCTb
JOTOJHUTEILHOTO  OOECIEUEHUs]  JeTed  KUCIOPOJOM C  IOMOIIBIO
KUCJIOPOJIHBIX KOKTEWJeH. Mcronb3ys HEeCI0XKHOEe 000pyI0BaHUE, UX MOXKHO
TOTOBUTH B JIOMAIIHUX YyCJIOBUSIX. L[EHHOCTh 3TOr0 BKYCHOTO W II€J€OHOTO
HaliTKa B TOM, YTO OH TOTOBUTCS W3 HATypalbHbIX MPOIYKTOB.
Ynorpebiaenue e€ro mojie3Ho aOCOMIOTHO BCEM JIETAM: HE TOJBKO
OCJIa0JIEHHBIM W YacTo OOJICIOIIMM, HO W 30pOBSKaM, 3aHUMAIOIIUMCS
CIIOPTOM.







