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1. Hinnicne cmaenenns do cebe 3

I. HIHHICHE CTABJIEHHA 1O CEBE

KYJIbTYPA XAPYYBAHHA

(Panok — diaaoe)

Buurenb. JI1006i aiTH, CHOTOHI s 3aIpollyl0 Bac y MOAOPOXK A0 KpaiHu
300pOB’s, i yac SIKO1 BU 3MOXKETe OiIblle Ai3HATUCS TIPO KYJIbTYPY Xapuy-
BaHHS 1 Tpaaullii YKpaiHChbKOI KyxHi. Ta criepury 3BepHEMO yBary Ha JesiKi
BayKJIMBI i LIiKaBi BiZOMOCTi, 1110 CTAHYTh HaM B TIPUTO/I ITiJl Yac MaHAPiBKU.

OToX, 3a TaHWMM OOCTIIKeHb BCecBiTHBOI OpraHizallii OXOpoOHM 3I10-
pOB’sl, Hallle 3A0POB’Sl 3aJIEKUTD!

— cragkosicte — 20%;

— piBeHb MeIU4YHOI gormomoru — 10%;
— eKkoJioriyHi ymosu — 20%;

— cnoci6 xutta — 50%.

IMonopoxytoun KpaiHo0 310pOB’sI, MOXKHA CKJIacTH (hOpMYJTy 310POBOTO
CIIOCO0Y KMTTSI:
MpaBWJIbHE XapuyBaHHS + TirieHa + CropT — IKiJJI1BiI 3BUYKHU
= 300pPOBUIi CIIOCIO KUTTS.

OTxe, Ha MEPIIOMY MICIli — TIpaBWJIbHE XapyyBaHHSA. TomMy MU i1 T10-
BEJEMO PO3MOBY TPO 3I0POBY Ta KOPUCHY iXY.

HaHborpeubkuit diocod CokpaT KazaB: «Mu XMBEMO He MJis TOrO,
1100 icTu, aje iIMO IJISI TOro, 1100 XXUTU».

VYueni nigpaxyBaiu, 110 3a 70 poKiB XXUTTS JIIOAMHA CITOKUBAE OJU3bKO
14 tuc. 1 Monoka, 8 T x1i600ynOUHUX BUPOOIB, 12 T KapTori, 7 T pudy i
m’sica, 10 tuc. geupb. Ha BxXuBaHHS TXi BUTpadae 6 POKiB XKHUTTS.

JdutuHa BikoM 10 16 pokiB LIOAHS IOBMHHA 3’igaTu:

1—2 ckmbKu xJ1i0a;

4 neyuna;

250 r xamri;

500 r cupux abo BapeHUX OBOYIB;
2—3 sabmyka abo 1 CKJISTHKY COKY;
1 ckinsiHKy Kedipy a00 MoI0Ka;
50—100 T cupy;

80—100 r m’sica abo pudwu;

1 gitue.
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XUtomyMK. A SIK K€ HaM 3HAaTHU 1110, KOJH i sK icTu? XTO Hac 1IbOMY Ha-
BUNTBH?

Koponesa Ixka. 1 — Koponepa Ixxa. ¥ mene € 6Garato ciayr i apysiB,
BOHU ¥ TOMOMOXYTh HAM y BCbOMY PO3i0OpaTUCh i JaayTh BiAMOBiAi Ha BCi
3alUTaHHSI.

A ocCb 11e Halll TIEPIIUH APYT — JIETOJOT — JIOAMHA, sIKa PO3TIOBICTh MIPO
KOPUCHY i WIKIJJIUBY 3Ky, @ TAKOX TPO T€, KOJIM i 110 TTOTPiOHO CIOXMUBATH.

Jisumnka. A xi0a ixxa OyBae HekopucHow? Ocb 51 ayXe JIOOII0 Jircu,
cyxapuku, cojogolli. Bonu Hag3BuuaiitHo cmauHi. [1paBaa, y MeHe 4acTto
60sUTh XUBIT. ToAi MaMa 3MyIIIy€e TTATU TiPKY MIiKCTYpYy.

Hieromor. Ocp, 11100 i3 BaMU TaKOT0 HE TPAIUISIOCh, CIyXaiTe yBaxkKHO.
Hama ixxa gyxe pizHOMaHiTHa. | He 3aBXIM cMayHi CTpaBU KOPUCHI. Mu
MOBMHHI 3HATU i maM’sITaTH, 10 IS JIOAWHU BaXKJIMBE MpaBUJIbHE i 30a-
JIAaHCOBAaHE XapuyyBaHHS, TIPU SKOMY OpTaHi3M OTpUMYBaTUME Yy JTOCTaTHIl
KiJIbKOCTi BCi HEOOXiJHI peUOBUHMU: OIIKU, XKUPHU, BYIJIEBOAU i BiTAMiHM.

biaxu — ue cripaBxHili «OyIiBeJIbHUI MaTepiai» Ui OPraHi3My, TKepeao
eHeprii, BiIMOBiJalTh 3a PiCT i po3BUTOK JoAuHU. binkamu GaraTi M’sico,
puba, SIS, MOJIOKO i (hpyKTH.

Kupu — 11e peyoBUHHU, 10 BiANOBIZAIOTh 3a €HEPrOOOMiH OpraHizmy.
MicTaTbcs BOHU B OJIii i BEPIIKOBOMY MACJIi, CaJli.

Byeaeeodu — OCHOBHE XXepesio €Heprii JUIsl JIIOAChKOro Tija, BilMOBi-
JAfOTh 3a POOOTY M’sI3iB, ceplisl, CUJTy OpTaHi3My. ByrimeBomnis 6araro y ximi0i,
KapToruii, Kpynax, (pyKkTax.

Hy i 3BuyaiiHo, opraHi3aM moTpedye CWIM Ta €HEeprii, SKi JaloTh HOMY
BiTaMiHU.

Xaomunk. OToxx 00, TiUTbKM I 4yenr: i s0Jyka, 00 Tam BiTamiHU, K
0BOUi, 00 TaM BiTaMiHU. A 51 po3pi3aB s10JyKO, po3pi3aB MOPKBY, TMBUBCS,
JNUBUBCS, ajle HisIKUX BiTaMiHiB TaM He 3HaiioB. Hagitk siyny OpaB — aHi-
YOTiCiHBKO.

Biraminn. A och i Mu.

Pani no3HalioMUTHUCH, i HE JUIIE TTO3HANOMUTUCH, a i MOAPYKUTUCS 3
yciMma JIiTbMU.

C0BO «BiTa» — 11€ XXUTTS,
Ha3Ba I He BUIIAJKOBA.

B opraniami Hac Hema —

i XxBopoba BXe roTosa.

Mu noTpiOHi BCiM Ha CBITi,
3HAIOTh 1€ JOPOCIi W HiTH,
1100 POCTU i PO3BUBATUCK,
i 3M0pOB’sT HAOMPATUCH.
Mu y pi3HUX € NMPOIYKTaX:
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3BEPEXEMO PIIHY ITPUPOOY!

(Yaeua nodopoxc naanemoro 3emas)

Bunrens. Hamra ysiBHa momopox Oyme IpHCBSYCHA ITaHETI 3emils,
KUTEIMM 1Kol MM €. TlnaHeTra, sIK i KOXEH >KMBMIA OpraHi3m, Ma€ CBOIL
npobsieMu, pagocTi i 6oJi. | Bix i1 cTaHy 3aJ€XKUTh HALIE XUTTS.

Ha miit 3emuri — BeIMKil i 3aTHITHIN —
MaJieHbKa 4YacTKa, SIK IWJIMHKA, 1.

Ta Big XKOPCTOKOCTI JIIOACHKOT

cTpaxaae 6e3MOBHO IIaHeTa 3eMJIsl.
3abpymaHeHa piuka, obamMaHa TijTKa

i BUpyOKa Jiicy — XBOopo0Oa Baxkka.

Xait nobpa i cBiT/1a, 6€3 BCIKUX €KCIIECIB,
TBOSI Oyae AoJisl, riaHeTo 3emJst!

IInanera 3emuda. [looporo mHs, moi 11001 apy3i! ChOromHi s Xouy Io-
JIITUTUCS 3 BaMU yciMa CBOIMM pajollaMu Ta TypOboTaMu. A JOMOMOXYTh
MeHi Yy IbOMY OJIM3bKi MpUsTENli — acTpOHOMM, reorpadu ta exosioru. Lle
JIIONU, SIKi BUBYAIOTh I 00EpiraroTh Hallle TOBKIJIS.

Exkoaor. Mu — apys3i Hallloi riaHeTH, Apy3i mpupoau. Mu HamaraeMocst
SKATH TaK, 1100 He 3aBIaBaTH ITKOIM HaIIliil 3eMJTi, YChOMY KIBOMY, BUNMO
# iHIMX OepexXHO BiTHOCUTUCH IO MpUpoau. MU TiparHeMo, 1100 Hala
TUIaHeTa 3aBXIU yCMiXaiach.

VYuenn. A xiba 11aHeTa OyBae cymHa?

Exkonor. Tak. 3apa3 Haila rjiaHera ayxe cymye. I och mociayxaiite yomy.

Ha nouatky BikiB rutaHeta 3emJist Oysa aenro iHiowo. Tak caMo sIcCKpaBo
CBITUJIO COHEUYKO, CUHIJI0O HE0O, MULIaaacs 3eJieHb IepeB, 1edeTaan MTallKu
i moyoBany TBapuHU. He OyJio TiabKM Jomeit.

Hyxe 3paaina 3emisi, Koau 3’ aBUIMCS nepli Jroau. BoHa cnoaiBanacs,
110 HOBI MeILIKaHIi OyIyTb PO3YMHUMMU i TOOPUMMU TOCIIOJApSIMU, a TOMY
1e1po obgapoByBaia X ropixaMu, SIrogamMu, 3jJ1akaMu, Toija LiToL00 BO-
JIOI0 3 JiKepesl i pivyoK, XoBaJia Bifl CIIeKHU i XOJIONY B TiHi AepeB i 3aTUITHUX
rmeyepax. 3eMJis TilllwiIacs 3 TOTO, IO JIIOAM HABYMJIMCS 3aciBaTHl TOJIA i
BUPOLLYBATU XJIi0, NPpUPYUYUIU TBAPUH.

3 yacoM Jrofeit ctaBajio Bce Oinblie. BOHU MparHyaM XUTW Kpauile i
KoMmpopTHine. s 1boro HaBUMINCH BUTIIABISITA METaAU i pOOUTHU 3 HUX
3HApPSAIS Ipalli Ta 30poto, 3anpyIKyBaTH PiuyKy, 1100 BUKOPUCTATU €HEP-
ril0 BOAM, 3BOJMTHU TiraHTCHbKi 3aBOAM, €JIEKTPOCTaHIIii, OymyBaTu maMOu,
MiAKOpIOBAaTU KOCMIYHUI TIPOCTip.

Yac Big yacy MixX pi3HUMHU HapogaMU CaaxyBay BiiiHU, SIKi 3HUILYBaJIN
MiJIBOHM XXUTTIB Ta 3ajulladyd Ha Tili 3eMJli cTpalliHi paHu.
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3 TpUBOIOIO IJIaHETa CIloCcTepiraja 3a TUM, SIK KBiTy4i JHOJMHU Tiepe-
TBOPIOBAJIMCSI HA CMITTE3BAIMILIA, K MIJiJIA Ta MYTHIJIM, TOPOCTAIU TUKOIO
OCOKOIO piuKM Ta o3epa. A MiIbHOHU TPyO BUKUAAIU Y CUHE HEOO OTpYIiHi
mnmu. Hanskana crpamrHuMm 3MiHAMHW 3eMJIsT Hamaraniacsl TIpUBEPHYTH
yBary JiroJei 10 CBOiX Mpo0JeM KUCAOTHUMU AOILaMU, O30HOBUMM HipKa-
MU, 3eMJIETpyCcaMH, 1LlyHami, 3MiHaMu KJjiMmaTy. AJle, 31aBajocs, JIIOACTBO
3aJIMIIAJI0CS TIYXUM J0 CTpaXkKAaHb IJIAHETH.

Hamist 3sMiHUTH CBiT Ha Kpaiie 3’sIBUjIacs 3 ITOSBOIO €KOJIOTiB — JIIOACH,
SIKi MparHyTh J0 CTiKOro rapMOHiiHOIO PO3BUTKY CYCHiIbCTBaA O€3 3amo-
IISTHHS LIKOOU 3€MJIL.

Buurenb. Mu TakoX MOBUHHI HABYUTUCS A0ATU MPO 3eMiIto, 11100 BOHA
YCMiXaJlach, Xuja CIOKIAHO.

ITomipkyiiTe i BUOEpIiTh Ail JIOACH, SIKi CIIPUSIOTH LIACAMBOMY KUTTIO
TUTaHETU (00rpyHmyiime ceoi 8i0nogioi).

e 3a0pyaHEeHHs MOBITPsl BUKUIAMU i3 3aBO/IiB.
e EKOHOMHE CMOXMBaHHS BOJM.

e CramoBaHHS CMITTSI.

e BukopucTaHHs COHSIUHUX OaTapeil.

e KopuctyBaHHS €JIeKTPOMOOiIeM.

e OuulleHHS IKepell i pivoK.

e BropuHHE BUKOpHCTAaHHS TaIepy.

e 3ynuHKa BCiX €JIeKTPOCTaHLIilA.

e BupyOyBaHHS JliciB.

* HacamxyBaHHs nepeB.

e BuxopuctaHHsI cy4acHOi 30poi.

e  BunauBaHHS CTIYHMX BOJ Y PiUKH.

e BukopuctaHHsl XiMiYHUX PEYOBUH Yy MPUPOII.
e EKOHOMIS eJleKTpOeHeprii.

e CTBOpEHHS 3aloBiIHUKIB Ta 3aKa3HUKIB.

e ExoHOMHE BUKOPHMCTAaHHS BOIM.

Actponom. 3emist — Tpets Binm CoHis Benvka rutaHeta COHSYHOI cuc-
Temu. 3a opMoI0 Haraaye Kymo. Mae oguH CynmyTHUK — Micdup, 110
00epTaeThcsl HaBKOJIO Hel. Lle enrHa miaHeTra, Ha siKiii € XXKUTTS. MOXJIMBUM
KUTTS Ha 3eMJIi pOOUTH TOBCTUI MOKPUB ITOBITPSI HABKOJIO Hel, aTMocdepa,
Ta MOCTiliHe HaAXOMXeHHs Teria i cBiia Big CoHILs.

Bunukia 3emis i3 4aCcTMHOK Ta3y Ta MUY, a TOUHIllle — 3 IXHBOI'O PO3-
>KapeHoTro 3ryCTKY, 10 3 TUIMHOM 4Yacy MepeTBOPUBCS Ha KYJIIO, TIOBEPXHSI
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(licus «Oil nid kaaunoro».)

Oif mim KaInHOIO

TpaBa 3ejieHasl,

TaM CTOITh JiBYMHA

Tail 3apydyeHas. 2p.)
O 11l KaJIMHOIO

TpaBa CXwimiacs,

MOJIOJA AiBYMHA

3 MWIMM mpoctuiaacsd. (2 p.)

Bepnuch, miii cokoie,
Oyab MyXHiM y 0010,
TePOEM K1y Tebe
Tail 3 IEPEMOToIO. (2p.)
2KoaHe Beciyuisl yv 3apy4rMHU He YSIBISIA 0€3 BiHKIB i3 KAJIMHOBOTO LIBITY
a00 YEepPBOHUX ATIAOK, IKUMU MPUKPALIATIA KOPOBAi.

Crepexucsi, KaTMHOHBKO,
UTUMYTb BX€ TaHKMU,
MOJIaMalOTh PSICHUM LBIT TBil
iBKMA Ha BIHKMU.
Xaii 1aMaroTh, KBITYalOTHCS,
Oyae HaBecHi
JIe-TO Kpallluii Ta MULLIHILIWA
3HOB HapsiJ MEHI.
Bxxe He xouy Ginblie
y JIy3i CTOSITH,
1opa BXe SATiiKamMu
KOpoOBai MpUuKpaliaTu.
I xpacuTtsb pinHy 3emitio KaauHa. Pajie sscHOMY COHIIO, OYIiHOMY BiTpY,
1eapomy aoiny. TSrHe TOHKi TiJTIOYKU OO0 OJIaKUTHOIro Heba, 10 MpoCTopy.

(Ilicus «3ausina 6 doauni».)

3amBija B JOJIMHI
YepBoHa KanuHa,
Hi6u 3acmisinach
JliBunHa — AUTHUHA.
JIrob60-11000 crao,
INrameuka 3panina,
INraieuka 3panina
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I zameberana.
Coneuko y HeOi
SIcHe yCMiXHYIOCh,
JIMCTIuKO KaqauHu
I'ycte cTpenenynock.

I Oyne 3aBxkay HapoA y CBOIX MiCHSX 3BEIMUYYBATU YEPBOHY KaJWHY.

Ha 3akiHueHHsI cBsITa TIpociyxaiiTe B’SI3aHKY Cy4acHUX ITiCEHb TIPO

KaJIHY.

IMocanith KanuHy

B noui it 6ins xatu,
Xait 3pocTaroTb IiTh
Hyxi i kpuiari.

3eMITI0 pigHY JII00STh,
PonuHy 11iHYIOTB,
VYkpainy Haiy

JOBiKy 1IaHYIOTb.

KanunHo nonaym’sitHa nipu JOJIWHI,

TU TPi€Il MEHE MOJUXOM CBOIM,

Taka Kpaca Juile Ha YKpaiHi,

B MOIM Kpalo, y CITiBi COJIOB’iB. (2p.)

Oii, KaTMHOHBKO YEPBOHA, PO3BUBANCS,

Bill 3eMJIi TU COKY I cMJIM HaOupaiics.

CoHIIIo ¥ BiTPY TH pafiii pa3oM 3 HaMMU,

1100 TOPAMIUCS MU TOHbKAMU 1 CUHAMU. (2p.)

OpnHa KajauHa 3a BiKHOM,
OJlHAa POJIMHA 3a CTOJIOM,
OJlHa CTEXMHA,

110 JOJOMY HIIUTa cama.
OpnHa 11000B Ha BCE XXUTTS,
OfiHa JIIOOOB 10 3a0yTTS

i YkpaiHa,

00 B HAc iHIIIOI HeMma.



VI. llinnicne cmaenenHs ocobucmocmi 0o cycninbemea i depicasu 87

Cnucok BUKOPUCTAHOI JiTepaTypu

1. Bopomaii O. 3Buuai Halioro Hapoay. — Y 2-x Tomax. MioHXxeH: YKpa-
{HCBKe BMIAaBHUIITBO, 1958 p.

'”

2. ,,Bigramaii!” — K: Paggnceka mkoma, 1981 p.

3. T'omoBkin b. LlikaBuHku 11po pocimun. — M: JlicoBa IMpOMUCIIOBICTS,
1990 p.

4. Hobpa i kopucHa ixxa. — K: MIIIT ,,llentp”, 1999 p.

5. Hpy3b 3. IlizHaBanbHi 3aBIaHHS 3 O3HAWOMJIEHHS 3 HaBKOJUIIHIM
cBitom. — K: PamgHcpka mkoma, 1990 p.

6. Ennukitonenist 3emini — Xapkis: Ilerac, 2005 p.

7. IBatho M., Koctpy6a C. INepmmua, — K: HaBuansna kaUTa, 2001 p.
8. IMoetnune noto. — TepHormins: HaByanbHa kHura — borman, 2009 p.
9. CkypariBcbkuit B. Micsauenik — K: Muctenrso, 1993 p.

10. CkypariBcekuit B. IToroctut — K: Mucrenrso, 2001 p.

11. Cmmsa JI., Pomanmosa H. [Mpuponosnait. — Xapkis: Topcinar, 2002 p.



3MICT

[. HIHHICHE CTABJIEHHSA 1O CEBE.......ccooiiiiiiiiiiiiieeeeee, 3
Kynbrypa xapuyBaHHSI (PAHOK — 0iGA02)..............oeveeeeeeeeecciiiiiiieaeeeeeen, 3
IIKinauBi 3BUUKKU Ta iX BIUIUB HA 3J0POB’SI TUTUHU ..eeveerenrveeeennveeennnnnnes
(BYCIMPIY 13 NIKAPEM) ...t e e e e e e e e 11

II. HIHHICHE CTABJEHHS 00O CIM’i, POOVHU, TIIOJEN.............. 16
Bin maTepi 10HiI 10OPO MEpenaM (SMACAHHS) ..........evveeeeeeeeeciiriveraeaaaaanns 16
Haponna mynpicts ipo 100po, COBICTb, BBIUJIMBICTh, CIIPABEIJIMBICTD ...

(IPYNOBULL MPOCKIN).......eeeeeieee ettt ettt e 24

III. KIHHICHE CTABJEHHS 1O TTPALI.........ooveiiieieeiiieeeeiieee e 28
Kaneiinockon npodeciii (7T6opua maticmepuss 20HUAPS).............ceee.......... 28
IlogapyHku BracHOpyY
(Maiicmep-kaac i3 6U20MOBACHHS AANbKU-MOMAHKU) ...........evvveeeaaaaaannnn. 32

IV. JIHHICHE CTABJIEHHA JO ITPUPOOU ......c.ooevveiiieeiiieeee, 38
Teue piuka HeBeMUUYKA (EKOA0IMHUL KOHCUAIYM) ......vvvvveeaaaeeeaenvvennnnnn 38
36epexemo pinHy nipupony! (Vaena nodoposc naanemoro 3emas............ 44

V. HIIHHICHE CTABJEHHSA 1O MUCTELTBA ......cccovviieiieeeiiee 50
Icropist onniei kaptunu. K.binokyp «IlonboBi KBiTH»

(3aciOants MBOPUOT MAUICIEDHE) .........eeveeeeeeeseiiiiieeeeeeeeeeesiaraeeeeaaeeeanns 50
BTS20 3 LT sy o) U T USSR 55

VI. HIHHICHE CTABJIEHHA OCOBMUCTOCTI JO CYCITIIJIBCTBA
I AEPXKABU
CnasHi iMeHa Ykpaiuu Jumuncmeo eeaukoeo Kobzaps
(3a ipuiamu T.T. IIIeBUEHKQ).................ooeeeeeeeecciieieeeaeeeeeeecciieeeee e 68

«Po31BiTa MojgyM’ssHUM LIBITOM KaJuHa»
(JlimepamypHO-MY3UMHA KOMIOZULISL) ...........cceeeeeeereeeeeeeeeeeeeciiieeeeeeaeeeeeans 78



