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AHHOTaNUsA: Ywoby makonaoa payuoHanl OSKAMIAHUUWHUHE UHCOH OP2AHUZMUOA2U
POMU, OKUNOHA OBKAMAAHUWL KYPCAMKUYIAPU, MEBEP 6a 103a2a Keauwlu MYMKuH Oy1eaH
namono2uK Kypcamxudiapu mypucuoa Maviymom O6epunieat.

Kaaur cy3aap: payuon, cneyughux, Hocneyugpux mavcup

AHHOTAIUA: B 0annoii cmamve npedcmasiena uH@Gopmayusi 0 poau payuoHaiIbHO20
NUMAHUS 8 OP2AHU3ME YETI06EKA, NOKA3AMENAX PAYUOHATbHO20 NUMAHUS, HOPMATbHBIX U
BO3MONCHBIX NAmMoJlocUYeCKUX nokasamejix.

KuaroueBble ciioBa: payuon, cneyughuuecxuii, Hecneyugpuueckuii sghghexm

Abstrakt: This article provides information about the role of rational nutrition in the
human body, indicators of rational nutrition, normal and possible pathological indicators.

Key words: diet, specific, nonspecific effect

XKucmonan Ba pyxan OakyBBaT Xamja (aos smam y4yH Xap OuUp KUIIM COFJIOM
TYpPMYII Tap3ura amana KAJIWIIM MyXUM axaMusaTra sra. YHra TYJIMK aMmall KWIMHCA WHCOH
KAapUIIK OMJIaH IIYFUUIAHYBYM XaJIKapo TalIKWIOT onumiiapu ¢pukpura kypa 100 - 120 iiun
yMp KYpUIIl HMMKOHHUSTH MaBxXyAd. AWpuM MyTtaxaccuciaap s3ca 180 €m xam xaér
JABOMUWJIMTUA Yerapa dMaciauruHu Tabkuiainanaap. CorsioM TypMyll Tap3u TYLIyHYAcH
KEeHI MabHOTa sra OYnub, y >KUCMOHHMH (PaouIMK, 3apapiau ofatiap, sS’bHH TUEXBaHJIUK,
TaMakyd (HOCBOM) YEKMII, CIMPTIM HYMMIIMKIAPHUM MCTEBMOJIMIa Kapliy Kypaml Ba
palnoHan OBKaTJIaHMII KaOu TaiaOupnapHu ¥3 muura Kampab omamu. Uly ypunna nHcoH
OpraHu3MHUra TabCHUP ITYBUM MUHIIA0 OMHJUIAp MYMJA OBKATJIAHHINI alfHUKCA, Y3 BaKTHAA
Ba MebEpuUIa, 3apyp Oynaranaa 3ca mapxe3001 TaoMaap UCTEHMOJI KIJIHII €TaKIM aXaMHusITra
ara JKAHJIUTUHU €1aa TyTUIl Jio3uM. OBKaTiaHuIl THOOMM HyKTaW HazapjaH €ml, TaHa
TY3WIHIINA, UKIUM, Mab0oJ0 KacalulMK Oyica yHUHT Typud Ba JaBpuJaH Kenud YHKUO
XaCTAIMKHUHT OJIIMHU OJUMII YYyH TYypiu XWil TapTuO Ba TapkuOAa TaBCUs STUJIAAM.
HlynaarnHa HHCOH Y30K, COFJIOM Ba (papoBOH YMp KYPHIIHA MYMKHH.

Opranusm Mebépua HaoausaT KypcaTuiy yayH 600 1aH OpTHK 03yKayiap

Kepak. Ynapnaad taxmuHad 90 % mmdobaxin tabeupra sra 6ynmo, )Kyaa KaM KHCMHU
TaHAHUHT Y3WJa SpaTWIaId Ba aKCAapUATH TallKapuaaH kupamu. byHra ¢akar parpoHan
OBKATJIAHUIIl OPKAJUTMHA APUIIUIT MYMKUH. JICKHH, KYMUMINK «pallMOHal OBKATJIAHUIII»
Jieranja, Ma3ajau, TYWHMIIM, IOKOPH KaJOPHUsUIM TaOMJIApHU MCTEBbMOJ KWIMILHU Ha3zapjaa
TyTaguiap. AWpUM KHULIMJIAp TapTUOCHU3, OBKATJIAHUII PUTMHUIAa amMaln KWiIMacaaH (3pra
Haxop/aa €K1 KeUKypyH €TULIAAH OJIIMH) TAOM UCTEBMOJ KUIaaumap.

JlexuH roKopuaaruaad Gapkiu YIapoK UCTEbMOJ KWIMHAIUTaH TaoMiap
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OpraHu3M THUKJIAHUIIWHUA TaAbMUHIIACA, HYKOTWITAH SHEeprusira 6yarad TanabHu

KOHAMpCa, TapKUOWIa 3apyp Japakaga OKCwiiap, €rnap, yrieBoajiap, BUTaAMHUHIIAD,
MHKPO — MAakpO3JIEMEHTJIap, YCUMIIMK TOJIAJIApM Cakjaca XamJa O3MK — OBKarjaap Ba
yIApHUHT TapKUOU, MUKJIOPU OIIKO30H — WYaK TU3UMH (epMeHTIapH (HaosTuru OuiaH Moc
KeJlca palMoHal OBKATIAHMIN A0 aTamand. Exku Oup cy3 Ounal aifTranma, McTebMOJ
KWIAHIATAH O3UK — OBKATIAD WHCOHHUHI peal 3XTUEXKIAPATa MOC KEIWIIU JIO3HUM.
Panmionan ¢y3u JTOTHH TWIMIAH OJWHTaH OYnuo0, “parmon” ubopacu OUp KYHIUK UCTEHMOI
KUJIMHAJUIaH OBKAaT MAbHOCUHM aHIJIATCa, “palMoHal’” Makcaara MyBO(QHK, aki - HUIPOK
OWJIaH TaOM MCTEHMOJI KWJIHII JeTaH GUKPHU OWIIIUpaa.

Xo03Wpru BaKTAa paluoHal OBKATIAHWIN Ha3apusICH HETW3uJa TaoM HCTEbMOJ
KWJIMIITHA MYBO33aHATIAIITUPWITaH KOHUENIUACH NIIUIa0 YUKWITaH. YHIa acocaH UCTEbMOJI
KUIMHAETTaH 03K — OBKATIap TapKUOUIa MHCOH YUyH 3apyp Japaxaaard oKcuiap, €riap,
yrieBoJjIap, BUTAMHMHJIAp, MHUHEpal MOJJajap Ba CyB Oyiaumm Kepak. bynmai
EHJIOIIMIIHUHT aCOCHl MOXHMATH Xap Oup Kuim capdriaiiiuraH SHEprusi OpraHu3mra
TymaérraH KyBBaTra MOC KEJIMIIUAAH, OBKAT TapKuOWAaru MoJJallapHU — y3apo
MYTaHOCUOJINTH/IaH, OBKATJIAHUIIIHK MabJIyM COH Ba OpaiMKia OynumuaaH ubopar. Yoy
KOHIENIUSHU KyHuAaru yuara Kougaacu TaoByT 3TUIIAAN:

OpranusM TOMOHUAAH KaOysl KWIMHAETTaH Ba capdiaaHa€TraH SHEPTUSHU XHCOOJIAIT
Ba y ¢ku Oy TAOMHHMHT TapKUOWN KUCMU KaHYa KyBBaTra Sra SKaHJIUTMHU OWiauil. Xap Oup
KUIIMHUHT OUp KyHAa capdiaaéTrad SHEPTUsACH aCOCUI aJIMallIMHYB, OBKaTHUHT CIIEU (UK -
JMHAMUK TabCUPU Ba (HaoUAT TypU MaXXMyacHiad uoopar.

Acocuil anMalmvMHyB KyBBaTW — Oy MHCOHHHUHT XHUCMOHHMH THMHY XoJIaTAa (MacajaH,
yiKyna) xa€tuil MyxuM xkapaéniapu (Xyxkaipaiapaa MojjAa aJMallMHyBU, Hadac oiaul,
KOH aillaHuIM, OBKAT Xa3M OYynuind, acad TH3UMH) Ba MYIIAKJIap TOHYCHHU KYJulad —
KyBBaTJall y4yH 3apyp OYyiraH sHeprusi. Y MHCOH KUHCH, OYiH. TaHa Ba3HU Ba TY3WJIMILH,
€IIM, UYKU ab30JapJard ropMOHJIap MyBO3aHATH XamJla OOLIKAa KaTop oMusuiapra OOFJUK.
[lyauHTIEK, acocuii alMalIMHyB yUyH 3apyp OYnraH sHeprusira Wi ¢aciv, UKIUM, XaMm
ce3usiapiu TabCUp Kypcaraau. TUHY Xodaraa OpraHu3M HXTUEXKU Y4yH 3apyp Oynrax
KyBBaT TaHa MYILIAKJIApU OFUPJIUIU Ba &F TYKUMaJapd MUKIOPU OUJIaH XaM y3BUI OOFIIUK.
Opkakjapia acocui anMalmuHyB Kypcatkuuu aémiapra Hucbaran 10 % KYIpok.
lynuHraek, ynapaa TaHa Ba3HMHUHT OMp Kr ra 1 coatjna Oup Kkaj sHeprus capg sTuiica,
aémnapaa Oy kypcarkuy 0,9 kkan ra TeHr. Mabiaymku, € ynraitnd Gopran capu MHCOHA
MYILaKJIap KUUpaiumu Ky3atuiaad. bunobapuH, yHra MOC paBHIJIa aCOCUM aJMallliHYB
KYypcaTKn4M XaM kamaiin6 6opaau. CoOByK MKIMM IIApOUTIAPHIA Ba FOKOPH XapopaT OuiaH
Ke4yaJuraH aipuM KacaJUIMKIIap/a acoCHi aJMallMHyB KYpcaTKU4jIapu OMp MyHYa IOKOPH
OynmumuHM (TaHa xapopatuHu 10 ra omwmimM sHeprusra OyiaraH tamabuu 10 — 15 % ra
KyTapaJu) 3c/1a TyTHLI JIO3UM.

OBKaTHUHT cnenupuK - AMHAMHK TabCUpPU — Oy O3MK — OBKATJIapHU OpraHU3Mra
CHUHTHUIIN y4yH capQiaHauraH KyBBaT. YHUHT 3HT Kynu (30 — 40 %) oKCWJUTapHU YHAAH
cyur €rmapuu (4 — 14 %) Ba HuxosaT yrimeBoapHu (4 — 7 %)y3nalITUpUII Y4yH
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caprnanagu. Typau Xuia O3UK — OBKATIAp SIbHM apajaml TapKuOIM TaoM HCTEbMOII
KWITaHJa acoCuil anMmammHyB Kkypcatkuuu 10 % Hu Tamkun dTagu. Tubbuérna
Oolkapuiagurad KyBBaT capduam ubopacu MaBxkyn OYnub, Oy >KUCMOHUM (Paoiuk
HaTW)KacHula WYKOTHIIaIUraH Heprust xucobnanaau Ba 40 % HU Tamikui 3Taad. Xap Oup
MHCOHHMHI OMp Keya — KyHAY3JIUK caphiaiiiuran sHepruscuial keaud 4yukub Kalyin
KUIMHAETraH Ba cap@uiaHaéTraH SHEprus MUKAOpHUra Kapad OBKAT PAlMOHUHU TY3HII
MyMKUH. b3 uctebmon Kuina€tran oBKaT MaxcyaoTilapu TapkuOuaaru Oup rpaMmm OKCHII Ba
YIJIEBOJIAPHUHT Xap Oupuian 4 kkaji, €rnap/aH 3ca 9 Kkajl sHeprusi Xocwn oynaau. Xap
OMp KHMILIMHUHI acOCHM alMallMHYB KyBBaTH Ba OBKAaT MaxCyJOTJIapHUJaH XOCHUJI OyiraH
SHEPrusiHU OWiraH Xojaa KaOyn KuiuHaETran Ba capuiaHaéTraH S>HEpPrusiHUM aHUKJIAlll
XamZia yHIra MOC paBHIIJa OBKAaT pALMOHMHU Ty3WIl MyMKHH. byHnai énpammm
OBKATJIAHWIII KOHIENIUSCUHUHT KOUJIacUTa >kaBoO Oepaau.

MyBo3aHaTIalITUPWITaH OBKaTiaaHWM. VcTebMON KWIMHAIWTAH O3UK — OBKATIIAp
TapKUOUaru OKCWIap, €Fap, yrieBoajiap, BUTAMUHIIAP, MUHEpaI MOJIajiap Ba CYBHUHT
Oup — Oupura MyTaHoCHO (ONTHMAaN) paBHIIAA OYJIUIIM OBKATIAHWII KOHLECMIUSCUHHHT
WKKWHYM Koujacu XucoOmaHaau. OBKaTJaHUII TapTUOWHM MYBODUKIAIITHPUIL YIIOY
KOHIENIUSHUHT YYMHYHM KOUJACU XUCOOIaHn0, ¥3 nuura KyiuaarmiapHu Kampab onaau:

MyHTa3aM OBKaTJIaHUII;

OBKaTIaHUIIHU KYH JaBOMHUJIa TAKCUMJIIAILL,

OBKaT/aHUIIUIap COHU Ba yJiap Opacuaard BakTiapH MyBO(QUKIAIITHPHULL.

ByHuHr yuyH Kylnnarunapra aMaja KWIALL TaBCUS ATHIIAIN:

OBKaTHM KYHHUHT MabJIyM BaKTHJa UCTEHMOJ KWIHII — Oy MapTiau pedrexciap
XOCHJI OYIUIITNTa UMKOH sIpaTaau XxaMmja 3 HaBOaTHaa OpraHM3MHU OBKAT KaOyJ KUJIMIITA
Ta€pnaiian. Honymra Ba TyIJIMK, TYIJIMK Ba KEYKU OBKATJIAp OPAJUFUJIATA BAKT 5 — 6
COATHH TAIIKWJI THIIH, Ma00I0 YHKY/TaH OJUH OBKATIIAHMII UINTHEKU OYica kamuaa 1,5 —
2 coar OJIIUH TaOoM KalyJ KUJIUII Kepak.

KyHnna 4 maporaba oBKaTJIaHUII - YHUHT TaXMUHaH 25 % OWpuHYM HOHyIITara, 15 %
VMKKUHYM HOHYINTAra, 35 % TYIUIUKKA, 25 % KEYKU OBKATra TYFpU KEIUIIH JIO3UM.

OBKaTiaHTaH/1a YHUHT TAKPUOHUI KUCMUTA YBTHOOP OEPHIIl XKy1a MyXUM.

Oxcunra 0ol 03WK — OBKamiap acad TU3MMH KY3FalyBUAHJIUTHHH OIIMPTaHIIATH
cababnu ynmapHH KyHHUHT OMpUHYM SipMHJA S’bHH MHCOH (paoj Xapakarna OyiraH gaBpia
HCTEbMOJI KWIMII MabKyJsl. AKC X0Jija YUKyHH KOUMpaau €K 4yKyp YWKY XOJIaTH ro3ara
KEJUIINra TYCKUHIUK Kuiaad. Kedkn oBKaT KyHJIMK OBKATIAHUIIHKU KYI KUCMUHH TaIIKUII
ATranja ErapHUHT OKCUJUIAHUINYU TYIUK Ky3aTHJIMaid CeMUpHUIITra MOMWIIUKHUA KEJITUPHO
YUKApaJIu.

JlyHénaru etakyu WIMHANA MapKasnapja oin0 Oopwirad Ky3aTyBiapJa XallBoH EFuaH
Ba I0KOpH cu]aTiu yH MaxcyjloTjapujaH TalépiaHraH Taomjap xamjaa WIUPUHIUKIAPHU
MebEPUJIAaH OPTUK TAHOBBYJ KWJIMIL, OBKATJIAHWII TapTUOM Ba pUTMHUra aMmajl KWJIMACIUK
O3UK — OBKATJIAPHUHT aCOCUU TapKUOMM KHCMIIapH YpTacuIard MyBO3aHATHU OY3WJIMIIUIa
Ba OKHOAaTJa CEMU3IUK, IOpaK KOH — TOMHp XamJa OOIIKa KaTop ab3oiap KacaJTHUKIIap
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KeNMuO YHKUIIMIa OJU0 KeIUIIM TacAUKJIaHMOKJIa. YUyHKH ylap KOHJa XOJECTEpHUH
(éFcMMOH  3appavajliap) MUKJIOPUMHHM OIIUIIM, KOH OOCHUMMHHU KYTapWJIHUIIHA, MHOKap.H
uH(papkTu, OOl MHAra KOH KyWHIUMIIM €KW HIIEMUK HMHCYIbT (Oom Must Ba OYiiMH
ToMUpiapuaa Erap YTUPUO KOJNMIIM OKHOATHAAa YHJAA KOH aWJaHUIIWHUHT YTKUAP
Oy3WJIMIIM), KaHIUIM JAuabeTra MOMWIIMK TYFUJIMIIMHUHT acocuid cababnapuiaH Oupu
xucoomananu. Ly ypuHga axonu opacuja TaHa Ba3HU OFMP SbHU CEMU3 KUIIWJIAPHUHT
ToOOpa Kymaiimb OopaéTraHiaurd TalIBUIUIM Oup Xongup. by Hadakar OW3HUHT
pecnybnkaMuzaa 0anku OyTyH AyHE ax0JIMCH Opacuaa XaM Ky3aTUIMOK/IA.

Typnu manOanapjaH oJNMHTaH MablymMoTiapra Kypa, ep KyppacuHuHr 25 dowus, 40
émman keiinH 3ca 50 - 60 dous axonucuna ymoOy skapaéH Kaila >TuiaMokaa. CeMu3Iuk
CYHITH Huiutapjaa Tobopa KYIpoK YycMmupiiap opacuaa xaM yupamokaa. Amepuka Kymima
[ratnapuna 35 pous, EBponana sca 20 pousnan opTuk Enuiap OpTUKYA TaHA Ba3HUTA ATa.
Nnmuii TaakukoTiapra Kypa, arap TETHUIUIM 4Yopa — TaaOupiap kypuiamaca 2025 iuira
00pr0 CEeMU3IIMKKA YaJWHTaHIap COHU UKKK Oapobapra Kymaiuimm MyMKHH.

HlyHuHT yuyH Xap OUp KU UMKOH KaJap >KUCMOHUH (aos Oynuiira Ba

panoHaln OBKATJIAHUIITA MHTHWIMOFHM JI03UM. CEMU3IIMKHUHT CAJIOMATJIMKKa canOuit
Ta@bCUPUHU Y30K YTMUIIAA XaM sXmu Owunumrad. TuOOuETHuUHT otacu [umnmokpar
TOMOHHUJAH “TYcaTIaH YIuM OpPHK KHUIIWIapra HucOaTaH ceMusiiapra KYmpok Xoc”, neraH
ubopa MWIOAJAH OJJAMHTH TYPT IO3UHYM Hwuiapaa autwirad. CeMusnuk Hadakat
MHCOHJIADHUHT Xa€T cu(aTH Ba YHUHT JaBOMHUWIIUTHIa TabCUp KypcaTaau, Oalku Typiu
OFHp KaCAJUTUKJIAPHUHT KeNuO YMKuIura Xxam cabad Oymamu. Cemu3 Kuimwiapjaa HOKOpH
KOH 00CHMH, TOMUpJIapra ¢F Muiakdaiapu YTUPUO KOJIHINK Ba IOPaK UIIEMHUK KaCaJUTUTH 2
— 4 mapra kynpox yupainu. Kanpmm aunaGetHuHr kynpok 40 €miiaH omraH MHCOHJIApAa
Ky3aTUJaJuraH MKKUHYM Typu 85 - 90 ¢dous Xommapaa OpTUKYAa TaHAa Ba3HWUTA dra
OynraHiapja pUBOKIJIAHA .

CeMU3IUKHUHT €HTHII Japa)kacuia KaHIau AualeT ro3ara KeJlHIl 3XTUMOJIM 3 MapTa,
ypTa OFMpJMK JapakacujJa o> MapTa, yTa CeMH3 Kulmiapaa 3ca 10 maprara omajau.
bomkaua kunmb aiTranma, OpTHKYAa TaHa Ba3HUTA dra OVAraH KuIIuiIapaa KaHITu
IMaOeTHUHT UKKUHYU Typu OWUJIaH KacaJIaHUII 3XTUMOIIU KyJa IOKOpH. byHnaH Tamkapu
CEMU3JIUK OYFUM, )KUrap, pyXuid XOJaTHUHT Y3rapuily, BEHATAPHUHT BapUKO3 KEHTaWHIIN
Ba OOIIIKA KaCAJUTMKJIAPHUHT acocuil cabaOumnapuaad Oupuamp.

CeMU3IUKHUHT MHCOH OpraHu3Mura cajaOuili TabCUpUHU KyWuaard oanuid Oup
¥xmatum €praMuaa OWnMil MyMKHH. MabliyMKd, Xap OUp MallMHAHMHT TaHAcUra Moc
KyBBaTAaru mortopu Oop. XKyccacu KarTapok MaliMHara KWYKHHA MamigHara mociad
YUKApWITraH MOTOPHU KYyHHUII MyMKHH d5Mac. MacanaH, “Hekcus’’Ta “MaTh3”HUHI MOTOpHU
KyHuica, HUMa OYNUINIMHM XamMMaMu3 saxmu Ounamu3. KonaBepca, ceMu3 HHCOHHUHT
IOpar XaMm XyJJM “‘HeKcus’’ra KyWWiIraH ‘“MaTu3”HUHI MOTOPH CHHIapu 3YpuKHO,
KMIHAIMO, OpTHKYa Kyd Ba YMpAaHUII OujiaH unuiaiiau. by okubaria OpraHu3MHUHT Te3

Japyalira Xxamaa Typiau Kacajuldkiapra cabad 6ymanu.
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Xaszpatu HaBouii 6060MH3 Ba siHa Oomika KyIiad ajmomManiapuMHU3 KaM eHHIll, Kam
ranvpuil, KaM KyJui kabu (asunatiapHu Kyn TapFubd STUIIraH. XaTTo 0ab3u YpUHIapAa
“Ongura KearaHHu eMakK — XaBOHHHUHT HIIH, OF3Ura KeJITaHHHU JE€MaK — HOJQOHHUHT I,
Jesi KaTTUKPOK Terumraniaap xam. Ausbartrta, Oy ramiap acio Oeku3ra aWTWwiraH smac.
UyHkH kY1 einin HahakaT MHCOHHU CaJOMATIUIUra calOuid TabCUp 3Taau, OaIKK aKJIui Ba
MabHaBUH TapadaaH 3audualiTupaIy Xam.

Tyrpu, Oy KON THK TypMalau, JETaHJIapUACK, CUHII, UYWL KepaK. by THPUKINK
Tanabu. AMMO YHHMHTI TapTuOH, MebEpu O0p. by Xycycnaa XxaMmamu3 SXIIM OWJIaJUraH,
aMMO KymaM amaj KWJIMaWauraH YTUTHH siHa OWUp OJCIIalJIMK: HOHYIITaHH Y3WHT e,
TYLUTUKHUA ITYCTHUHT OuiaH 06axaM Kyp, KEYKM OBKaTHM AYUIMaHUHITA Oep jeraH mOopaHu
JOUMO €1a CaKJIallIUMU3 KEPaK.

IOxopuna 6aén stunrannapaad KypuHUO TypUOIAMKH, UCTEHMOJ KUIUHAETTaH O3UK -
OBKaT cu¢atu, Typu, MUKJIOPH, ¥3 BaKTUIa Ba MabIyM OMp MebEpAA OBKATJIAHUII, HHCOH
TYJIaKOHIU Xa€T KEUMPHIIA YYyH MyXUM OMUJUIapAaH Oupu xucobnanaau. bunoGapuh,
IIyHJAl 3KaH y UHCOH MII KOOMIMSTHra, Xa€T cudaru Ba JaBOMUNIMIUATA XaM CE3WJIapiiu
TabCUp KypcaTaau.
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