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CIIOPTCMEH]IUH TYYPA TAMAKTAHYYCY — UHTMJINKTHH AUKBIUBI

AnHoTanusi: Makanaga crnopruyiap Y4YyH Tyypa TaMmakTaHyy XKeOHYHAe ce3 O0oJoT.

CriopTTo KOrOpKYy HaThbIXKajlapra >KeTyy Y4YH CIOpTYyra TUHUII OOJrOH TaMaKTaHYyHYH
TaJanTapblH CakTall Kepek. Ap OMp aueTa IEHEHU CaKTOO YYYH HOPMAJlyy JIel 3CENTEIMHOCHT.
Wmtue  TypyHe, (u3HMKambIK aKTUBAYYJIYKK®, JKamoo oOpa3plHAa JKaHa OpPraHW3MIUH
©3re4eIYKTOPYHe XkKapalla KYHYMAYK KaJOpUsHbl CakToo MaaHWiyy. OIIOH0N 3ie Mailiap/blH,
YIJIEBOAJIOPAYH, OENOKTOPAYH, BUTAMUHAEPAUH, CYYHYH, MaKpoO >KaHa MHUKPOAJIEMEHTTEpIUH
0aJaHChIH CaKTOO 3apbUL. DHEPTUSHBI YBITBIMJIO0 AEHEHUH CaJMarblHaH Ke3 KapaHibl. Ap KaHaan
aZamMIapAblH DJHEPIUs KEPEKTOOCYH CANBIUTBIPYY Y4YYyH, OHEPIUs KEPEKTOOHYH KaJlIlbl
a0COJIIOTTYK MaaHUJIEPHH 3MEC, I€HEe CAJIMarbIHbIH KHJIOTPAaMMBbIHA ICENTENTeH CANBIIITHIPMAITYy
MaaHWJIEPAHU KOJIJIOHYY CyHyIITanaT. PaMoHAYH KaJOpUSIYYJIYTYHYH CIOPTYYHYH SHEPIHSHBI
CapnTOOCYHA J1ajl KEJIUIIN MAlIBITYYHYH jKaHa MeJIJICII IPOLECCTEPUHNH HAaThIKATYYJIyTYHYH 9H
MaaHWIYY IapTTapbIHBIH OMpU OOIYI caHaaT.

Herusru ce3nep: panuoHaILyy TaMakTaHyy, KaJOpUslyy TaMakTaHyy, CIHOPTTYK
TaMakTaHyy, Maiiap, OEJIOKTOp, yIJIeBOJA0P, BUTAMHUHJIEP, MAKPO KaHa MHKPOIJIEMEHTTED, 3aT
anMariyy.
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INPABUJIBHOE IIMTAHUE CIITOPTCMEHA - 3AJIOI" YCIIEXA

AHHoOTauus: B cratbe roBopuTCs O MPaBUIBHOM MHUTAaHUH CIIOPTCMEHOB. TpeGoBaHus K
MUTAHUIO, KOTOPbIE JIOJDKEH COOI0JIaTh CIIOPTCMEH Ul JOCTM)KEHUS BBICOKMX PE3Y/IbTaTOB B
cnopre. He kaxxnas nuera cuuTaeTcs HOPMaJBHOM Ul MOAJEpKaHuA Tena. B 3aBucuMocTH OT
pona paboThl, (U3NUECKOM aKTUBHOCTH, OOpa3za >KU3HU U OCOOCHHOCTEH OpraHu3Ma Ba)KHO
HOJIEP>)KUBATh CYTOUHYIO KaJlOpMMHOCTh. Takke HeoOXOAMMO MOJAEpP)KHUBAaTh OaJlaHC KHUPOB,
YIJIE€BOJOB, OEIKOB, BUTAMUHOB, BOJIbl, MAKPO- U MUKPOJIEMEHTOB. 3aTpaThl S3HEPTUH 3aBUCT OT
Maccel Tenma. Jlns cpaBHeHHsT TOTpPeOJNEHUST HHEPTUM PAa3HBIMH JIIOJbMH PEKOMEHIYETCS
UCIOJIb30BAaTh OTHOCHUTENBHBIC 3HAUCHHSI Ha KHWJIOTPAMM MAacChl Tela, a He oOImMe aOCOITIOTHbIE
3HaueHUsT TOTpeOieHuss sHeprur. COOTBETCTBUE KaJOPUWHOCTH pallMoHa JHEproszarparam
CIIOPTCMEHA SIBIISICTCS OJHUM W3 BAKHEHIIUX ycIoBHHA 3()()EKTHBHOCTH TPEHHUPOBOYHBIX W
COpPEBHOBATEJIBHBIX IIPOLIECCOB.

KiroueBbie cJjI0Ba: palyoHalIbHOE IIUMTaHHWE, KAJOPUHHOCTH IIMTaHMs, CIIOPTUBHOE
HUTAHUE, )KUPbI, OCIIKHU, YTIeBO/bl, BATAMUHBI, MAKPO- U MUKPO3JIEMEHThI, OOMEH BEILECTB.
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PROPER NUTRITION FOR AN ATHLETE IS THE KEY TO SUCCESS

Abstract: The article talks about proper nutrition for athletes. Nutritional requirements
that an athlete must comply with to achieve high results in sports. Not every diet is considered
healthy for maintaining your body. Depending on the type of work, physical activity, lifestyle and
body characteristics, it is important to maintain daily caloric intake. It is also necessary to
maintain a balance of fats, carbohydrates, proteins, vitamins, water, macro- and microelements.
Energy expenditure depends on body weight. To compare energy intake among different people, it
is recommended to use relative values per kilogram of body weight rather than overall absolute
energy intake values. The correspondence of the caloric content of the diet to the energy
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expenditure of the athlete is one of the most important conditions for the effectiveness of training
and competitive processes.

Key words: rational nutrition, caloric intake, sports nutrition, fats, proteins, carbohydrates,
vitamins, macro- and microelements, metabolism.

Kupumryy. CroopraynapaslH  BHUTaMUHAEpPre JKaHa MUHepaijgapra OOJTOH  YOH
MYKTX/bITBl JaiiblMa 3J€ CaNTTyy TaMakTaHyy MEHEH ToylykTajga OepOelT. Bynm KyHymayk
MalIbII'YyyHYH HHTCHCHUBIYYJYTY, Y3aKTBITBl KaHAa KaWTaJaHBIIIbl AlIKa3aH-MYerd TPaKThIHIA
HETM3rd TaMak-alllThIH HOPMAJJlyy ©3AeIUTYpPYJYLIYHe >kaHa OapAblK OpraHjapiblH >KaHa
TKaHJApAbIH KEPEKTYY 3aTTap MEHEH TOJIYK KaMChl3 OOJYIIyH KaMChI3 KbUIaT. 3aT aJMallyyHYH
MBIHJall ©3TepYYJIeopy OpraHu3MJIEr OHEPreTHKANbIK JKaHa IIIACTHKAJIBIK pPecypcTapibl
KaJbIObIHA ~ KEATHPYY  BULAAMIBITBIHBIH ~ TOMOHJAOINYHe  ajblll  KelneT, Oyl  CHOPTTYK
KOPCOTKYYTOPI® TAaaCUPUH THUWIM3ET JKaHa CIHOPTTYK KOPCOTKYYTOPAY JKAKUIBIPTYYHY
KbIABIHJATAT. BUONOrUsIIBIK, a3bIKTHIK KACHETTEPU KaHa XUMHSUIBIK KypaMbl OOIOHYA KaJIUMKH
a3pIKTap TaTtaan TaOWTBIA apamammanap Oonmynm caHanaT. AJapIblH HYMHEH ©3YHYe TOII
OMOJIOTHSIBIK aKTHBJAYY KOMIIOHEHTTEpJAMH Oynarbl OOJIyll caHaliraH as3bplKTapiaH TypaT -
BUTAMUHJED JKaHAa MHKPOVIEMEHTTEP. AJlap MOMO-KEMUIITEpAE, UeNTepre, TaMbIpiapla,
KallblIyanap/ia, OLIOHJOW 3J€ eCcyMIYK MailapblHaa, O00OpJo, CYT a3bIKTapblHAA KEHUPH
Ke3JeleT. buoorusiblk akTUBIYY 3aTTapra OLIOHAOM 1€ MAaaHWIYY aMHUHOKHUCIIOTayap, KeIl
TOMOOTOH Malt Kucioranapsl, hocharuaaep xkaHa Oamrka maira okmom 3atrtap kuper. bBXKITabH
aml 001yMAyy OarbIThl, TaMaK-allIThIH KOTOPKY THITBI3JBITBL, OUp TEKTYYJIYTY, JaspJOOHYH KaHa
TallyyHYH ap KaHJal bIHraiyy ¢opmaiapbl, *akIibl JaaMbl KaHa WIICHUMJYY T'MTHEHAJIbIK
canarTapbl CBIAKTYY apTBhIKYBLIBIKTAPBI ajlapAbl Y3TYJATYKCY3 CMEHajgap Y4YyH TaMak-allThl
YIOIITYpyyJa »aHa maccara akTUBAYY KAaTbIIIKaH aJaMAap YYYH MUTWIMKTYY HaijanaHyyra
MYMKYHAYK OepeT. Mambiryynapaa >xaHa menzaemrepae BBXKIIHbI konmoHyy 3apbUTdbUIBITBI
Tanauichl3 kaHa MyHy Caskt-IletepOypr nene tapOus uiaum usninee MHCTUTYTYHYH (NIIFK),
PoccusabpiH Mennimza HauMaep akaJieMUsAChIHBIH TAMAKTaHYy UHCTUTYTYHYH aJUCTEPUHUH KOIl
KBUIJBIK U3WII100JI6PY bIHAHIBIPAPIBIK TYPAO TaCTHIKTAMT.

buonorusuipik 6aanyynyry BBXKII HuH >kanmbl kaObll ajbIHTaH JIMAEPIEPUHE CAITTYY
TYPZ® aapblubUIbIK MPOIYKTHUIAPbl KUPET - Oall, anmwiak (XaHJblK CYT), HIPONOJHUC, YaHYa .
UblyblpKaHaK >KEMUIITEPU ’aHa YblYbIPKaHAK Malbl aKbIpKbl yOakTa ablaH momysspayy Oonyn
kanasl. BBBXKII ciopTryk mpakTtukaaa mnaiiga 60iymly jkaHa jkalblUlyycy OUp KaTtap KOHKpPETTYY
JKarjaislap MEHEH MapTTajirad. OH HErM3IMCH, TAaaHBIIl TaMak-alll a3bIKTapbIHBIH >KapaaMbl
MEHEH, aJl Typrai, >KOropky OHOJIOTHSUIBIK 0aanyyiayry MEHeH, CIOopTuyidapAbiH oiyTTyy (6000-
7000 kkanm yelMH) KYHYMIYK SHEpPIusi KepeKTeeCYH >kaHa ara OaillaHBIITYYy IJIacTHKaJbIK
3aTTap/bl KEPEKTOOHYH OpAYH TOJNTYpyyra MYMKYHUYJYK JKOK. balaHcranraH TamakTaHyy
Ceprek alloOHYH HErM3rd KOMIIOHEHTU Ooiyn caHajiar. PannoHanayy TamakTaHyy — agamJbIH
OCYLIYH, HOPMAJIyy OHYIYIIYH JKaHa allo0 aKTUBAYYJIYTYH KaMChbI3 KbUIyydy, aHBIH JI€H
COOJIYT'YH YBIHJIOOTO >aHa OOpyJaplblH alJblH alyyra xapjaam OepeT. A3bIpKbl 3aMaHAa
KOMYYJIYK ajaMjap Tyypa TamakTaHblmmait. Herusru ceGenTepuHuUH OHpU — Kap>KbLIBIK
pecypcTapblH JKeTHILICU3IUTH, Jarkl OMp MaaHWIYYCy — TaMakTaHyy OOIOHYa OMIMMANH
KETHIICU3IUTH. TamMakTaHyy JKalllooJO0 MAaaHWIYY PpoJAy OWHOHT. Al 3ar anmailyy
MPOLIECCTEPUH CATBIIITHIPMANYY TYPYKTYY ACHID3J1/1€ KapMall Typart. 3aT alIMallyyHyH Oy3ynyury
HEpB aHa MCUXUKAJIBIK 00pYJapra, BATAMUHAEPANH KETUIICU3TUTHHE, 600p 0OpylapbliHa, KaH
OOpyJIapblHA ajblll KeneT. Tyypa sMec YIMTYpyJraH TaMakTaHyy 3MI€KKe KOHIAOMIYYJYKTYH
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TOMOH/IOIIYHO, O00pyra 4YaJJbIIYyCyHYH KOrOpyJallblHa aHa aKblp asrblHa >KALIOOHYH
Y3aKThITBIHBIH KbICKAPBILIbIHA AJIbII KEJIeT.

N3unneenyn makcarsl. CropTdy YUYH palMoOHaIAyy TaMaKTaHyy J€H COOJIYKTYH,
KOTOPKY KOPCOTKYYTOPJIYH aXbIparbiC LIapThl OOJyN caHalaT >kKaHa IUIaHJAIIThIPbUIraH
CIOPTTYK HaThli’Kanapra »KeTUIlyY YUyH 6Te MaaHUIYy.

CriopTaynapJslH OpPraHU3MHU CTPECCKE TYPYHITYK Oepyy YUYH TYPYKTYy Oouymry Kepek,
OLIOHJOM 3J€ MeNJelTepre AaspAaHyy ydypyHJAa HEpBAEp *aHa 3MOLMOHAIJIBIK XKapblIyyJap
MEHEH KYpeIlyyre Tyypa KeJerT.

[Taiinanyy 3aTTapiblH KeJeMy aTKapbuIlaH CIOPTTYK HII-apakeTTepre ’apaila e3repert,
OMPOK a3bIKTHIH KOJIOMYH a3aiTyyra 007100MT.

Tonyk cnopTTyK TaMakTaHyy TOMOHKYJIOPIe HErM3/ENeT:

Anap KieTKanapAblH Heru3u Ooyn caHanat, OyJIuyH MaccachlH Ke0eUTyy YUyH XKOONTYY
’KaHa 3aT ajJMallyy KapasHbIH Ke3eMmeJlre ainyy. belokTyH kenemy, ajarra, ap KaHaail CliOpTTyH
TajantapeiHa bUIalbIKk  20-35% dermHae cakramar. AkpoOarrap, THMHACTTap, ardaHaap,
aTKBIYTAp, CIOPTUYNAp, (EXTOBAHUMIED >KaHA KOO KYIYKTOP MYMKYH OOJylIyHYa OCIIOKTY
KaMThITaH TaMaKTap/ibl skerm kepek (Yunmop, 2001. - 503 c.).

Maiiaap. Komrymua sHeprusi MEHEH KaMChl3 KbUTyydy Jarbl Oup Oynak - Maiinap.
CrnoptuyHyH MeHrocyHAa 25%paH KeM sMec KaHHBIKIaraH Mail Oomymry kepek. KyHymayk
PaLMOHIO JIEHU3 a3bIKTaphl, YPYKTap jKaHa )KaHraKTap, OLIOHAOHM 3J1e 6CYMAYK Maiibl Oap ke aHbl
MEHEH OBIIBIPBUITAH TaMakTap KHPHUIOM KepeK. AJBIHHUCTTEp, JbDKAa TeOyydysep,
BEJIOCHIIETUMIICpD, CyyAa CYy3yydyJep »OkaHa Oamka CrIopTdynap, alapAblH  KYKTOpPY
TYPYKTYYJIYKTY K€ SHEPTHSHBI KEPEKTOOHY Taslall KbUIAT, T€3 KaJIbIObIHA KETYY MYMKYHUYIIYTY
KOK, Mainapra e3reue MyKkTaxabik 0ap (Kona,1996.-244c¢).

Yriaepoaaop. Anap 5SHEPTUsSHBIH YbIHBIIBI KaMIlachl JKaHa aml OoIymayy
3aTTapblH  pe3epBH OOJyH caHamar, OIIOHAOM 3ie, ajarTa, KYHYMAYK KEpPeKTOOHYH
KajopusicblHbIH 60%bIH Ty3eT. JKenexell yrimeBonnop (caxaposa, IJIIOKO3a jkaHa (QpyKTOo3a)
MOMe-KEeMHILITEepAe, KaHTTapaa, KbIAMAApAa, Tra3fjalral CyyCyHAyKTapJa, KOHIUTEPAMK
a3pIKTap/a ’kaHa HaHaa 0osioT. YKeHekeill yriaeBoJJOpro OMIOHAON 3¢ KONTOreH KbIYKbUI CYT
a3pIKTapbIHAA Ke3JelIyydy JlakTo3a kuper. Taraan yrieBoaaop (Kpaxmal, XUTHH, LEJIH0JI03a
»KaHa TJIMKOTEH) JIaH, MakapoH, Oyypuak, J1aH, KapTollka, cabus x.0.

Burtamunaep. Ap kaHaail BUTaMUHAEPAM KaObLUT alnyy — €3 JIeH COOJIyryOysra Kam
Kepyyre OarbITTajiraH KYHYMAYK MII-apaKeTTepUOM3AUH axblparbic Oenyry. CroopTuynap
OJIyTTYy BUTaMHUH KOMIUIEKCHH, ©3reue B ToOyH Tanam kbuiaT. By Tonm riroko3aHbl CHHUPYYTO
KOMOKTOILOT jKaHa MPOTEHH/IM UIITEI YbITyyra jkaHa OyJ4yH MaccachlH TY3YYre kapjaaMm Oeper.
WMHTeHCUBAYY Ky4 MalIbIlyy y4YypyHJa JEHENerd KalbLUHIWH, KaIuWIUH, MarHuiIuH,
dochopayH xaHA TEMUPIUH JEHIHIIHH xKoropynatyy kepek (Conoaxo xkana Comory, 2006.-
191c¢). Maiina spyydy BUTaMUHJEP 3T a3bIKTapblHIa, 000pI0, KYMypTKaaa, CyTTe, K33 Oup
KaIIblT9a-)KEMHUIITepe 00JOT. A BUTAMHUHU (PETHHON) KaHA KapPOTHH AIUTENNUN KBIPTHIIIBIHBIH
3aT aJMallyy MpOIECCTEPUH JKOHTe cajaT, OpraHU3MIUH OCYLIYH CTUMYJIAUT *KaHa HOpPMaJAyy
KOPYYHY KaMChI3 KbLIaT. OCyYMAYK AYWHOCYHI® KaHBIKIAraH MUTMEHTTEp — KapoTUHIEp adaaH
KeHupH Tapairad. boopio xkapoTuHaza (epMEHTUHHH TaaCUPH acThIHIA KapOTUHAEP bLAbIpam A
BUTAaMMHUH maiina keutaT.Kapotunaep mpoBuTamMuH A 1en arajgar.A BUTAMHUHMHUH HETH3TH
Oynarbl >kaHplOapiapfaH ajblHAT, ajl 53MH KapOTUH OCYMIYK TEKTYY. A BUTaMHUHMHUH
KETUIICU3/IUTH KaHa >KETUILCU3UTU 3aT ajIMallyy MpPOLECCTEpUHUH Oy3yiyllyHa allblll KeleT,
HaTBIIKaZa 6Cyy TOKTOI, Yapuoo0, HEPB CHCTEMACHIHBIH TUCPYHKIIUACH], SMUTEINH TKAHIap.IbIH
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KepaTUHU3AIUAChl, TepU jKaHa KOHBIOHKTHMBA Kypram, ap KaHaaid Oe3lepAMH CEKPEIHSCHIHBIH
TOMOH/OIIYHO aJIbII KeJleT. BUTaMUHIMH KETUILICU3IUTY "TYHKY COKYpAYyK'" JeN aTairal oopyra
QJIBIT KEJIET - KOpPYY KypUTYT'yH *KOTOTOT, ©3reue KYYTYM/e ’KaHa KapaHTblaa agaM KepOeii Kajar.
A BUTaMUHUHHUH CYTKaJbIK Kepekreecy 1,5 mr (ke 4,5 mr kapotun). XXymyiny ke3ayH dyapyan
KaJIbIIIbIHA aJIblll KEJIreH aJamjaap, OLIOHAOM 3JI€ 3MUYeK SMM3IeH asiujgap A BUTaMUHHUHE
KeOypeek MyKTax Oomymar. bameik Mmaiibl, 000p, >XyMypTKa, CYT aHa Mail e3rede A
BUTaMuHuHE Oail. KapoTHH caphl-KbI3bUI, Capbl-KbI3bUI-KBI3TBUIT Capbl TYCTOTY >KallblIya-
XKeMmuIuTepae: cabuzne, MOMUAOPAO, OPYKTO, OIMIOHAON 3J€ KbIMBI3ABIKTA, KOK MUsA3/a, cajaT
xKalOplpakTapblHAa >kaHa Oamkanapia 6oioT. Butamun A ap xanmail oopylapabl Japbuioouyy
KapakaT KaTrapbl KOJJIOHYJAT. TePH, Ke3, 000p, KYTYIITYy 0opyJiap, aTepoCKIepo3, THIePTOHUS
kaHa Oorok. Buramun D anTupaxurtuk KacueTtke 33[36,37,38,39]. A3BIpKBI ydypjaa OKIIOII
KacuerTepre 33 0onroH Oup Hewe 3artap Oenrmnyy (anap Butamunzaep D2, D3 x.6. men aranar).
Butamua D OupuHYM Ke3eKTe >KaHBIOApJIApIbIH a3bIKTApbIHAA Ke3ZJemeT. bya BUTaMUH KO3y
KapbIHAap/la *aHa K39 OUp >KOrOpKy ©CYMAYKTepAe raHa a3 emdemue kesziemer. banmapaa /]
BUTaMUHUHUH JKETHUILCU3IUIH PAXUT OOpycyHa aiblll Kener. Byn ydypna TUIITEpauH *XKaHa
COOKTOPIYH OHYTYYCYHYH Oy3ynyily, OyTuyHAapAbIH IHIaNiblpan, WYTHH YOHOMONIYy Oaiikanar,
MbIHJIaH Oangap (U3MKANBIK *aHa MCUXUKAJIBIK OHYTYYde apTTa KalaT, KeOYHYe KYrylmTyy
oopyiap MEeHeH >KaObIpkalT, k.0. Butamun D k33 Oup Tepu oopynapbiHIa KaHA MapaTHPOU]L
0e3epuHUH UINTEIIMHUH Oy3yNyIIyHaH KEJTUI YbIKKAaH KOHBYJIbCHsUIApPAA AApPhUIOOYY Kapaskar
karapel koijonynat. Buramun E (Tokodepoin) keOellyy mporeccTepwHe KaThlmaT. MBIHIaH
TBHIIIKAPbI, OyTUyH OETOKTOPYHYH Maiaa OOJYIIyH Kamchl3 KbUiaT. Ara aJamablH KYHYMIYK
MYKT@XJIbITbl TaK aHbIKTAIraH sMmec. E BuTamMuHU KenTereH Oyypyak ©CYMIYKTOPYHI®, HaH
OCYMIYKTOPYH/O, JKallbUIHalapja >aHa Oamka ecymaykrepae ©Oonor. E  BuTaMMHUHUH
KETHUILICU3IUTH 3aT alIMallyyHyH Oy3yNyIlyHa )KaHa ap KaHJail oprasHjapra >kaHa cucreMariapra
KaTyy 3bIH KenaTtuper. Jlapbuioouy kapakaT kaTapsl E BUTaMuHuM Oarika Japbliap MEHEH Oupre
KOJIIOHYNAT, K33 OWp yuypiapjia >KbIHBICTBIK (YHKIUSHBIH HauyapjallblHIa, HEpB-OyIdyH
CHCTEMAaChIHbIH, NepUu(epUsIbIK KaH TaMbIpJIap/blH, O0OPAYH, TEPUHUH, KO3JIYH OOpyJapblH/a,
OLLIOHJIOM 3JIe aTEePOCKIIEPO3/10, TUNepTOHMAA K.0. B6 BUTaMuHu arepockieposny, 6oop, Oeiipek
’KaHa allIka3aH OOpyJapblH, Kyprak y4yk, a3 KaHAyyJyK, HEpB CHCTEMAaChIHbIH OOpYyJIapblH *KaHa
K33 OMp WHTOKCHKAIUsUIapAbl JapbUIOO0 HMHWTMIMKTYY KosjgoHynar. YoH aaam yuyH B6
BUTAaMUHUHE CYTKQJIbIK KepekTee 2 MI. An KenTereH Oyypyak eCyMIYKTepyHHIe, MdaH
ATUHJIEPUH/IE, JKallblIdajapaa, MeMe-KeMUIITepe kaHa Oamkanapaa kesaeumer.B15 Butamunu
(maHraM KUCJIOTachl) KBIPTHIII KJIETKAJIapbhlHAA KbIUKBUITEK aJIMAallyyHY aKTHBICIITHPET, Oeipek
yCTYyHzery 0e3/iepIMH UIITEUINH CTUMYIJIANT, 600p KBIPTHIIIBIHBIH KaJIbIObIHA KEIUIIHHE 606IITe
TY36T kaHa Oamkanap.B15 ButamMuHM Kypek oopynapbl, peBMaTU3M, aTepOCKIEpO3 kKaHa 6oop
00pyJIapbl, ©3reYe OHOKOT apaKeUTUKTEH KEJIHIl YbIKKaH K33 Oup oopyjap YYYH TepamusuIbIK
KapakaTTap/IblH KOMIUIEKCHH/I€ UWTHIIMKTYY KOJIJOHYJIAT. Ara aJlaMJIbIH CYTKaJbIK KEpEeKToocy 2
Mr-mgaH ammaiT. B15 ButamuHu keOyHYe KONTOTeH OCYMAYKTOPAYH YPYKTapbIHIIA KE3JCIIeT.
Buramun PP (HukoTuH kucinoracel) opranuzMae Bl BuramMuHu *aHa aMHHOKHCIIOTA TpunTodaH
MEHEH ThITbI3 OailaHpliTa. ANl PEIOKC TMPOLECCTEpUHE KaThIIAT, YIJIEBOJ aJIMallyyHY
aKTUBJCUITUPET >KaHa XOJIECTEPUHIMH alMailyycyH HMKOTHMH Kucioracel OOpOOpIyK HeEpB
CHCTEMAaChIHBbIH, TAMAaK CHHUPYY OpraHJIapbIHbIH, OOOPIYH ’KaHa TEPUHUH HOPMAIIYy HUINTEIIN
Y4YH 3apbUl. [MIOBUTaMUMHO3IO0 AE€H COOJYK HayapjalT, WOl HayapiaalT jkaHa MYHe3IYY
Oenrmiep maiina OOJOT: OOpPYTYy, YOHOMIOH adblK KBI3BUI THJI, JaaM Ce3YY Ce3UMH Oy3yIar.
ButanMuHaepauH KETULICU3AUTU TEPUAE CE3reHYY MCHUPKEKTEp ’KaHa NCUXUKAIBIK Oy3ynyynap
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(3¢ TYTyMIyH Haudapijalibl, aKbUI-3C JKOHJIOMYHYH TOMOHJIeIY) MEHEH MyHe3neneT. Hukotun
KHCJIOTAChl aT€POCKIIEPO3 Ly, KYPOK-KaH TaMbIp CUCTEMACHIHBIH, IEM allyy )KaHa TaMaK CUHUDPYY
OpraHAapbIHBIH afpBIM OOPYJIAPBIH, HEPB CHUCTEMAChIH, TEPHHM, KO3y ’KaHAa KaHT AHA0CTUH
JapbUIOOJI0 KOJIIOHYIaT. DpKeKTep YuyH PP BUTaMuHuHE cyTKanblk kepekree 17-28 mr, asnnap
yayH — 14-21 wmr. CUHTETHKANbIK MpenapaTTapAbl YOH J/1033Ja KOJJOHyyAda OCTTHH Tepuch
KbI3apbIll, THIHYCBI3IAaHYy CE3WMHU Maiiia 0osoT. HUKOTMH KucioTachiHa 3H Oail a3bIKTap -
aublTKbl, 9T, Oanblk, HaH >kaHa »apma. Butammn C (ackopOMH KHCIIOTAaChl) PEIOKC
IIPOLIECCTEPUHE MAaaHWITYY POJIb OMHOMUT, KOJJOOUY TKaHAApAa KJIEeTKa apajblK 3aTTap/blH Naijga
OoJlylllyHa KaThlIaT, TYTYMAAIITBIPIBIY TKAHJbIH KOJUIATCHWHUH CUHTE3UHE KOMOKTOIIOT, KaH
KallWJUISIPJIapblHBIH  HOPMAJJyy OTKOPYMAYYJIYIYH KaMChl3 KbUIaT. ACKOPOMH KHCJIOTACHI
AMMHOKHUCJIOTAJIApAbIH ACCUMIIALMSIAHBIIBIHA KOMOKTOUIOT, TYPAYY (epMEeHTTepAuH »kaHa
TOPMOHJIOPAYH MILI-apaKeTHH aKTUBICIITHPHIL, OPIraHU3MAMH KOProHyy KydyH »koropyinarar. C
BUTAMUHUHUH ©OHOKOT >KETULICU3JUIU OJYTTYyYy OOpyra — IMHrara aisin keier. C BUTaMUHU
aTepOCKIIEpO3aY, JKYPOK-KaH TaMblp CHUCTEMACHIHBIH, JEM alyy OpraHiapblHbIH, O6HpPeKTYH,
000pAyH, DHIOKPUHAMK >KaHAa HEPB CHUCTEMAChIHBIH ap KaHAal OOpyJlapblH, KaH, MYYH
OOpPYJIApbIH, Kyprak y4yK, XUMUSUIBIK yyJap MEHEH YyJIaHYyHY AAapbUIOOJ0, aKyILIEpAUKTE jKaHa
XUpYyprusifia KeHUpH KojaoHyinaT. Bl BUTaMUHUHUH Herm3ru Oyiarbl OCyMIYK a3bIKTapbl. Ap
TYPYY Z@aH OCYMAYKTOPYHYH KaObII'bIHAA Ke3femeT. B6 Buramuniepu arepockiepos, 0oop,
00IpOK ’kaHa alIKa3aH 0OPYYCYH, Kyprak y4yK, a3 KaHIyyJyK, HEpB CUCTEMAChl ChIHBIH OOPYYCYH
KaHa Kee OMp MHTOKCUKalUsIapJbl JapbUIOOJ0 WUUTMIMKTYY KosijoHynaar. YoH agam yuyH B6
BUTAMUH CYTKAJIBIK KEPEKTOO 2 MI. AJ KenTereH Oyypuak eCyMAyKTOpYHAe, J1aH 3TUHIEPUH]IE,
Kalllbutyajiap/ia, MeMe-KeMUIUTEep/Je jkaHa Oamikanapnaa keszjuemier. B15 Buramuuzep Kypek
00pYyYyCY , PEBMaTH3M, aT€POCKIIEPO3 kKaHa O0OP 00pyyJIaphl, ©3roue OHOKOT aPAKEUTHUKTEH KEIIHII
YbIKKaH K33 Oup oopyyjiap Y4YYH TepamusulblK KapakaTrTapblH KOMIUIEKCHUHIE HHUTMIUKTYY
KOJJIOHyJaT. Ara agaMIblH CYTKaJbIK KE€PEKTOOCY 2 Mr-AaH ammam kKepek. B15 Buramuuun
KOOYYHUY® KONTereH OCYMAYKTOpAyH ypykrapbiHaa ke3zgemier. Burtamun PP (HukoTHH
KHUCJIOTanapel) opranuzmae Bl BuTaMHHBI JkaHa aMHHOKUCIOTa TpPUNTO(AaH MEHEH ThIThI3
OalinaHplTa. A PEeJOKC MPOLECCTEPUH NEIUIET, YIIEBOJ alMallyyHy aKTHUBACHITHPET XKaHa
XOJIECTEpUHAMH aJIMallyyCyH HopMmanjamrteipat. HukoTtuH kuciortacsl OopOOpAyk Heps
CUCTEMAChIHBIH YyJy, TaMaK CHHUPYY OpraHAapblHbIH, OOOpJYyH >XaHa TEPUHHH HOpMayy
UIITEIIN YYyH KOMYJIreH. ['MIIOBUTaMHMHO310 [I€H COOJIyK HauyapjalT, WUl HayapjauT xaHa
MYHO31yy Oenruiep mnasjga OOraop: 0Opyy, YOHOMIOH aublK KbI3BUI THJI, J1aaM C€3y CE3UMHU
Oy3ynaT. BuTaMUHIMH >KETHILCU3IUTU Meiarpara (Opoi TepH) ajiblll KelleT, TaMakK CHHUPYY
(tmapest), Tepuae Ce3reHYY HMCHPKEKTEp >KaHa IICUXOJOTHSJIBIK Oy3ynyynap (3¢ TYyTyMIyH
Hayapijalbl, aKblJI-3C >KOHOMYHYH TOOMJOLIY) MEHEH My HO3/10J0T. HHMKOTHH KHCIOTachl
aTepOCKJIEpO3, JKYPOK-KaH TaMblp CHCTEMAacChlHBIH, JI€M allyy »>kKaHa TaMaK CHHUDPYY
OpraHJIapbIHBIH alipbIM 0OPYJIapbIHBIH, HEPB CUCTEMACHIHbIH, TEPUHH, KO3/1y KaHa KaHT TuabeTHH
JApbIIOOJ0 KOJJIOHYJAT. DpkekTep YuyH PP ButamumHuH cyTkanbik kepekree 17-28 mr, asnaap
yuyH — 14-21 wmr. CUHTETHUKaNbIK IpernapaTTapAbl YOH J103aja KOJJOHYyyJda OCTTHH Tepucu
KbI3aphIll, THIHUCBHI3ZaHyy Ce3UMHU Mas casgap. Kaaumku apanmam auerap AaH, Oyypdyak, T,
KYMYypTKa ’aHa allbuldanapAaH KelreH ajgamra KkepekTyy PP BUTAMMHMHHMH KOJIOMYH KaMTBIT.
Hukotun kucioTachlH 3H Oaill a3pIKTap - AubITKBI, AT, OAJbIK, HaH >kaHa jxapma. Butamuu C
(ackopOMH KHCIIOTAChl) PEOKC MPOLECCTEPUHAEC MAaaHWIYY POy OMHOMT, KOJI004Yy TKaHAap/aa
KJIeTKa apajiblk 3aTTapAblH Masga OoJylyHa KaThlaT, TYTyMJAIUTBIPTBIY  TKaHJBIH
KOJUIAT€HUHUH CUHTE3U KOMOKTOILOT, KaH KallWUIpJIapblHbIH HOPMAJIYY ©TKYpPYH18. ACKOpOUH
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KHUCJIOTalapbl aMUHOKUCIOTAIApJblH  ACCUMIIALUACHL  JIAHBIIIBIHA ~KOMOKTOINOT, TYPAYY
SH3UMMETPJUH aHa TOPMOHEAOPIYH MII-APaKeTHH aKTUBJCILITUPUII, OPIaHU3MIUH KOPIOHYY
KYYYH JKOTOTyyra aybin KeneT. MHQyY3usHbl KM KYHIOH alblk cakrooro 6oinboiir. B1, B2, PP
*aHa B6 BUTaMHHIEPUHUH >KaKIIbl Oynarsl OOJYH MHBO AuybITKBICHl CaHANaT, aHbl TabJeTKa
TYPYHA® Aa KOJIAO0HCO 00510T. TaOUTbIil MPOIYKThIIAp XKaHa KOHLIEHTPATTap apKbU1yy TAMaKTaHYy
palMoHyH/Ia BUTAMUHACPAWH KEPEKTYY KOJIOMYH KaMTyyra MYMKYH 00J00CO, CHHTETHKAIBIK
npernaparTap KoJa0HYJar.

N3naneenyH Meroaaopy. Herusru sHeprusiHbIH alMallyycy >KbIHBICBIHA, JKaIlIbIHA, JICHE
calMarblHa, aJaMJblH HHIUBUAYAIAbIK ©3re4e]IyYKTepyHe, OOpOOpAyK HEpB CHUCTEMACBhIHBIH
a0anbIHa, UYKKU CeKpelys Oe3IepHHUH HMILIUHE, TAMAKTaHyy MYHO3YHO, SKOJOI'HUIBIK IapTTapra
Kapama 0osor. OpTouo anraHaa, 3pKEKTeplle HETU3rM SHEeprus ajiMallyyHyH Kejemy 24-28
KKaJI/CyTKa/Kr jeHe canmarbiHa (cyTkacbiHa 1650-2000 kkan), asngapaa — 22-27 kkai/cyTka/ Kr
(1300-1600 xkan) Ty3er. bammapabiH jkaHa ©CHYpPYMIOPAYH JEHE CajJMarbiHBIH | KI YYyH
0a3aipIK 3aT aJIMaIlyy BUIIaMIBITBl YOHAOPTo Kaparanaa 0oypkos MeHeH 1,5 ace sxoropy. Byn
Kypak ME3THWJIMHJE ©3re4e >KOrOpKy HMHTEHCHBAYYJIYK aHAOOJMUKAJIBIK mporeccTepre (Oenok
CHUHTE3MHE) MYHO3]yY. AJlap 3HEprusiHblH JKOTOpPKY HHTEHCUBIYYJIYTY MEHEH MYHO3/eIeT.
Kapratoy npoueccunue 06a3anablk 3aT aJMallyyHyH IEHII3JM TeMeHJeuT. Herusru sueprus
aMalllyy TYPMYIITYK MaaHWIYY QYHKUMSATIApAbL: )KYPOK-KaH TaMbIp, €M aiyy, 0oyl 4blrapyy
cUCTeMallapblHbIH aKTUBAYYIYI'YH, 3aT aJMallyyHy, OyJIuyHIapblH TOHYCYH CAKTOOHY >KOJIO
cajlaT. DH KeIl 3Heprus OeJOKTOpAY, H a3bl yIJIEBOJAOPAY CHHUpPYYTe kymmanar. UmTun ap
KaHIail TYpJiepy YYYH SHEPTUSHBI KEpEeKToo Kblilla Ke0eneT. AKbIJI dMIern MEHEH HIITEeTeH
agamaap YYyH CYTKAJIbIK JHEPrUs KEPeKTee 3pKEeKTep Y4yH Oomkon meHeH 2200-2500 kkad,
asumap yayH 1800-2200 kkan. Ty3et. OmeHTun, KATen okyranaa 6a3anapik 3at anMamyy 16% ra
xoropysnainT. Oop (QU3MKAIBIK XyMYyII y4ypyHJa SHEPIUSHBIH YbITBIMBI OUp TOIl >KOTOpPYJIAMT:
spkekTep yuyH 5000 kkanra weiinH xaHa asnpap yuyH 4000 kkan. veinH. Cnopruynapaa
sHeprusiHel kepekreo cyrkacbiHa 4000-7000 kkan. >KETHUIIM MYMKYH. OHEPIHSHBI KEPEKTOO
KOHYTYYJIOpAYH MHTEHCHUBIAYYJYTYHO JKaHa Y3aKThIIblHa >kapama ©O0onoT (CMUPHOB >kaHa
Hy6posckuii, 2002. - 607 c.].

KyTyjayyuy HaThliizkajap ’kaHa KbIHBIHTBIKTApP. DH KON JHEPIUSHbI KEPEKTOo
MallbI'yy Me3TWiuHAe OallkanaT, OIIOHAYKTaH Npo(ecCHOHaN CHOPTUYJaplAblH pPalMOHYHYH
KAJIOPHUSUTYYIIYTY ©3reue >koropy Oonymry kepek: kKyHyHo 4000-7000 xxan. Opranusman
MaKCUMaJ1yy UIITee adaiblHa KapMall Typyy MaaHW1yy OOJrOH MeJJell MEe3TUINH/IE AUETaHbIH
kajgopustyynyry  500-1500 kkanra azaar. KanblOblHa KeaTHpPYy ME3THIMHIE, CHOPTYY
MHTEHCUBJYY MAalIbITYYHYH >KaHbl 3TaObIH OamTail s1ek 00JCOo, AMETaHBbIH KaJOPHSUTYYIyry
MalbIryy MesrminHe cansiuteipmanyy 1000-2000 kkan. a3aiTsuiblibl Kepek. Juera mambiryy
IUTaHBl MEHEH MaKyJJallyycy 3apbll. Jrepie TaMakTaHyy yOakThICHI TYPYKTyy O0osco, Oy
aliKka3aH [IUPECHHUH MApTTyy peQIeKCTYy CEKpelUusChlHa KOMOKTOIIOT, aHbIH apKachblHIa
TaMak-all JKaKOIbl CHHET. TaMakTaHyyHyH OpPTOCYHIArbl THIHBITYYHYH Y3aKTHITBI 6 caaTTaH
ammooro thium. TamakTsl Mamelryynas 1-1,5 caat MmypyH, Menaewmrepre 2-2,5 caar Kajirasjia,
CHOPTTYK Maibiryynapaad kuiiud 30-40 myHeTTeH spTe smec nuyy kepek (Comonkosa, 2006. -
191 ¢).

Criopruynapasl JaspJ00A0 pPalMOHAIAYY TaMaKTaHYyHY YIOIITYpPYy MaaHWUJIYY pOJib
oiiHOWT. TamakTaHyy — JKAallOOHYH HETW3M, OPTaHU3MIMH HOPMAIJYy OCYLIYHYH >KaHa
OHYTYIIYHYH, JKOTOPKY KOPCOTKYUYTOPJAYH JKaHa OOpYyJapAblH aJIJblH alyyHYH IIApPTHI.
Parmonanayy TamMakTaHyyHYH TIPUHIMIITEPHH J1a, aTalbIH TaMaK-alll a3bIKTapbIH KOJIOHYYHY 14
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KaMTBITAaH CHOPTTYK TaMaKTaHYyHYH OMPAMKTYY CHUCTEMAachl OPraHU3MIMH (DYHKIIMOHAJIIBIK
pe3epBIAEPUH KOrOpyJaTyydy 5H MaaHWwilyy ¢akTop OOJIyll caHamar, aj >Kallbl MallbIyy
IPOrpaMMAachIHBIH Oalika KOMIIOHEHTTEPH MEHEH Oupre >KOTOpKYy CIOPTTYK HaThliXKanapra
KETyyre xapaaMm OepeT. DKHWHYM JKarblHaH, TaMaKTaHyy CTPYKTYPachIHbIH Oy3yIyIlly, aHbIH
CUCTEMACBI3/IbITbl KaHa KEPEKTENYYUYy NPOAYKLUSHBIH CallaThIHA KO360MOJIIYH JKOKTYTY CIIOPTTYK
HaTBIIDKaIapAbIH TOMOHIOIIYHYH cebenrepu 6omyn cananat (IIpokodres, 2005. - 163 c.).

Crnopruynapasl J1aspJo0 CUCTEMAachlHAA 3aT @JIMAllyyHyH Oy3yJaylIyH OHJO0O J>KaHa
OPraHM3MIMH DHEPreTUKAIBIK JKaHa IIJIACTHKAJIBIK KEPEKTOOJIOPYH aJeKBATTyy KaMCBhI3I00
MaaHWIYY poJib OMHOUT. CropTyynapJplH TaMaKTaHYyCy XUMUSJIBIK KypaMbIHA, SHEPTrEeTUKAIIBIK
OaanyynyryHa, JaspJo0 TEXHOJOTIMACHIHA jXKaHAa MHTEHCHBJYY MaILbITyyra >kaHa aTaaHAalIThIK
KYKTOpPre bUIAHbIKTANbINBl KepeK. PanuoHannyy TamMakTaHyyHYH HErM3JepUH OWiIyy jkaHa
TaMakTaHyy MaJaHUSAThIH KaJbIITaHABIPYY — JEH COOJYKTY CAaKTOOHYH >KaHa KeIlTereH
0OpyJIapJbIH AJI[bIH ATyyHYH 9H MaaHUIIYY KOJJOPYHYH Oupu OOyl caHalart.

Kopyrynay. JKoropyna aiTeurranmap/sl xKajambuian, OU3 TaMakTaHyy ap OWp alamJblH,
aHbIH WYMHJIE CHOPTUYHYH HOPMaJyy MIITEIINH KaMChI3 KbULYy YUYH MaaHWJIYY aclekT 0oy
caHajaT JIeTeH ThIHAK ublrapyyra 6osoT. bupok ap Oup nuera AeHeHU CaKToO Y4yH HOpMaIyy
nen scentenOedT. MmTuH TypyHe, (QU3MKaJIBIK aKTUBIYYJYKK®, JKalloo oOpa3blHa jKaHa
OpPraHM3MMH ©3reueyKTOPYHe >Kapalla KYHYMAYK KaJIOPUSHBI CAKTOO MaaHwiyy. OImonaou e
MainapaplH, YIJI€BOAJMOPAYH, OENOKTOpIyH, BHMTAaMUHJIEPIUH, CYYHYH, MAakpo ’kaHa
MHKPO3JIEMEHTTEPANH OaaHChIH CAKTOO 3apBbLIL.
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