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Бул макалада кыргыз элинии улуттук суусундуктарынын езгечелктер каралат. 

In this work we looking for feating of Kyrgyz national drinks. 

Киришуу. Суусундук - адам ичуучу жана анын чацкоосун капдыруучу азык. 

У луттук суусундук - б у л бир элдин езу ойлоп таапкан жана кеп убактан бери колдонуп келе 

жаткап суусундугу. 

Кыргыз элинии ашканасында илгертеден бери улуттук суусундуктар маанилуу орун ээйлеп 

келген. Салтуу кыргыз суусундуктар негизииен сут жана кычкыл сут азыктарынан, ошондой эле 

буудайдан, жугеруден, арпадан, таруудан жана талкапдан даярдалат. 

Суусундуктар биздин жашообуздагы алмаштыргыс азыктардын бири. Аны менен адамдар 

чанкаосуп кандырышат. Азыркы учурда, биз башка элдердин суусундуктарын кебуреек ичип, 

езубуздун улуттук суусундуктарыбыз унутулуп бараткандай. 

Ошондуктан ар бирибиз биздин ата-бабаларыбыздан сакталып келген суусундугубуздун, 

башка элдин суусундуктарынан езгечелугун билип, анын жасоо ыкмаларын жана адамдын ден -
соолугуна капдай таасир кылат экендигин билишибиз зарыл. 

Ишти1-1. максаты - жаштарга жана деги эле баардык кыргыздарга кыргыз элинии улуттук 

суусундуктарынын пайдалуулугун тушундуруу аны ичкенге ундее жана алар женунде маалымат беруу 

болуп саналат. 

Иштин жан,ычылдыгы - салттуу медицинанын изилдеелерун колдонуп, салттуу кыргыз 

суусундуктардын ден соолукка табигый даары экендигин ачып беруу. Биздин улуттук 

суусундуктардын даарылык касиеттерге ээ экендигин кыргыздар мурун эле билип, кеп дарттарды 

айктырып келишкен. Бирок аны салттуу медицина кийинчирээк эле изилдеп, анын заттык курамын 

жана кайсы ооруларга жардам берет экенин аныктаган. 

Кыргыз элинии улуттук суусундуктары. Кыргыздардын улуттук суусундуктарга сут, айран, 

чалап, эзме сузме, эзме курут, чалап, бозо, жарма, максым, бозо, кымыз, саамал, бээнин суту, уй­

кымыз, ак серке, аладен жана башкалар кирет. Булардын негизгилери бул жарма, максым, бозо 

жана кымыз болуп саналат. Ошол негизги суусундуктар, дээрлик Кыргызстандын баардык жагында 

эле жазалып, ичилип келет. 
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Улуттук суусундуктардын езгечелугу. Алардын курамы жана жазалышы. Кыргыздардын 

суусундуктары башкалардыкынан езгечелугу, ал чанкоону эле кандырбастан, курсакты да тойгузат. 

Ошондуктан биздин суусундуктар ток болумдуу келет. 

Жарма- талкапдан жасалуучу суусундук. Бул кыргыздардын негизги суусундуктардын бири. 

Жарма езгече суусунду кандырганга жакшы жардам берет. Аны муздак кылып ичишет, бирок жылуу 

кылып ичсе да болот. 

Жарманын негизи талкан. Талкап - арпа, буудай же жугеруден куурулуп, жаргылчакка же 

тегирмеиге кесек тарттырылган акшак. Кылкан, улпагынан арылтуу учун талкап эленип алынат. 

Керектелуучу азыктар: суу - 4-S литр, талкап - 200-300 грамм, суу май - 1 аш кашык, ун - 1 аш 
кашык, туз татымына жараша. 

Максым - илгертеден бери келаткан ток болумдуу ичимдик, аны жаз-жай мезгилдерде 

ичишкен. Максымды тамак катары жайкы талаа жумуштарына ала кетишет. Ал абдан пайдалуу жана 

аш болумдуу, даярдалышы женекей. Максым талкапдан жасалат. Болгону, анын кайсы дандан 

жасалышына жараша арпа, буудай, жугеру максымы деген турлерге белунет. Максымдын кеп ыкма 

менен ж аз аса болот. Бозо - кыргыз элинии жакшы керген суусундуктун бири болуп эсептелет. Аны 

елкебуздун баардык эле жагында жазашат, бирок ар башка жердин даамында айырмачылыктар 

болот. Бозо салуу кыргыздардын акыркы мезгилде унутулуп бараткан салттардын бири. Даамдуу 

жана ден соолукка пайдалуу бозону жасоо кеп убакытты ж ан а эмгекти талап кылат. Аны таруу менен 

жугерунун дандарынын аралашмасынан жазалат. Бозонун негизи - угут. Ал кишинии о ганизимине он 

таасир этип, аз кандуулука (анемия), ошондой эле иммунитетти жакшыртууга чон жардам берет. 

Анын уступе кыргыз илим институтундагы окумуштуулар бул салттуу суусундуктун пайдалуу 

жактарын изилдееге алып, темирдин жетишсиздигинен жабыр тарткан адамдарга дары экендигин 

аныктап чыгышкан. Угуттан башка буудай же таруу, жылуу суу жана ачыткы керектелет. Булардын 

келему туура болуш зарыл. 

Бул суусундук кебунче кыш мезгилияде жазалат, себеби кун суук кезде аланы ичкен кишини 

жылуу алып журет. Кээ бир жерлерде бозо салгаи уй-булее туугандарын жана кошуналарын 

чакырып ~бозо майрамын>? уюштурушат. езгече жаны салгаи бозону балдардан баштап кыз­

келиндерге чейин тамшанып ичишет. Ал эми жасалуу ыкмасына жана ачытуу езгечелугуне карап, 

кир ичме, кара-куурдак сыяктуу кеп турге белупуп кетет. Бозону мыкты салгандардын атагы алыска 

кетип, айыл тургундарынын алкышына арзыган . Даярдалышы: курамдык белуктеру: дан (буудай, 

таруу) жылуу суу S-6 л., ачыткы 1-2 л. , угут 250-300 г. 
Кымыз. Байыркы замамдардан бери кечмендер бээнин, уйдун жана теенун сутунен кымыз 

жасап ичишет. Кымызды шайдооттуктун жана узак жашоонун ичимдиги эсебинде карашат. Илгертен 

эле кымыз ден соолукту чынайт жана ал арыктап, ал-кучтен тайып алсыраган адамдар учун бетенче 

пайдалуу деп эсептелинген. Кымыз даамдуу жана аш болумдуу эле эмес, анын дарылык жагы да бар. 

Ж аз жана жай кундерундеру бээнин сутунен жасалган кымыз езгече бааланат. Эрте ж аз маалында 

даярдалган кымыз ууз кымыз же бал кымыз, б.а., балга окшогон кымыз деп аталган. Ал эми жайдын 

орто ченинен куздун баш ченине чейин, шалбаа гулдеру гулдеп буткендегу маалда даярдалган 

кымызды гул кымыз же кызыл кымыз деп аташкан. 

Кымыз тууралуу алгачкы маалымат байыркы грек тарыхчысы Геродоттун (биздин замаига 

чейинки 484-424-жылдар) эмгегинен жолугат. Ал скифтердин турмушун баяндал жазып, берегилер 

бээнин сутун чаначка куюп, бышуу жолу менен езгече бир суусундук алышат деп жазган. Ал эми 

кийинчирээк орус окумуштуусу В.Даль 1843-жылы кымыздын организмге пайдалуу экендигин 

байкап: ~кымыз ичти муздатат, жанынды жыргатат. Аны бир жума ичсец денеце кадимкидей куч­

кубат кошулуп, езуцду сергек сезип, ден соолугуц чьщалып, эки бетице кызыл жугурет. Эгерде 

кымызга кенуп алсац, белек суусундукка эч кецулуц тартпайт>? 4 ,- деп айтканы бар.Уй - кымыз. Уй 

кымызды эл кымыздан кийинки тунук таза ачытма суусундук катары баалап, ичип келген. Муну 

жасоо ар бир эле кишинии колупаи келе бербейт. Кепчулук эле уй кымызды жасаганды билген эмес. 

Умай энелер ез жолу менен даамына чыгара жасап келген. Уй кымыз кадимкидей эле кол чаначка же 

балбосо ышталган жыгач челекке ачыткан. Челекке, чаначка жараша жасап, бышып даамын 

чыгарган. Ак серке, аладен. Бул кечмендердун эскиден келаткан салттуу ичимдиги. Майлуу, аш 

болумдуу тамак менен (эт, бешбармак, нарын же келдимиян) тое тамактангандан кийин тартылат. 

Кечмен тиричиликте кай бирде чай кайнатууга да мумкунчулук болбойт. Андыктан тамактан кийин 

4 В. Даль 1843-ж. 

322 «ГУМАНИТАРНЫЕ НАУКИ» 



Известия КГТУ им. И.Раззакова 35/2015 

кебунче ак серке же аладен беришкен. Бул мчимдиктер суусунду кандырып, организмдин майлуу 

тамакты жакшы ездештуруусуне кемекчу болот.Улуттук суусундуктардын ден-соолука пайдасы. 

Негизи эле, арпа, буудай, жугеру жана талкапдан жазалган суусундуктар адамдын ден соолугуна 

абдан пайдалуу. Алардын курамында керектуу витаминдер5 (протеин), белоктор, углеводдар жана 
минералдык заттар бар.Кымыз - дарылык касиети бар суусундук. Анын курамында жецил сицчу 

белоктор, майлар, углеводдор, спирт, сут кислотасы, минерал туздары, С, В, А витаминдери бар. 

Алар тамак сицдирууну жакшыртып, кандын кебейушуне кемектешет. Бээнин сутундегу майлуулук 

да башка малдыкына карагаяда аз ж ан а ете пайдалуу. Ошондой эле Йоддун саны да ете жогору. 100 
грамм бээнин сутунде 95-100, уй сутунде 25-30 пайызды тузет6 . Ошондуктан бээ сутундегу май 
буртукчелеру ичеги-карынга тез сицип, канга айланып пайдалуу холестерин болот. 

Бээ сутунун башка суттерден айырмасы анын курамында кант жана лактоза кеп 

болгондуктан, ачыганда спиртке айланганында. Ал кап тамырларды кецейтип, ашказан бездеринии 

иштешине жакшы жардам берет. Бээнин суту бардык эле убакта пайдалуу. Айрыкча бээлер жацы 

тууган убакта суту жаш, кымызы да жецил келип, кап басымын жогорулатпай, боор, епке, ет жана 

ашказандын, нерв системасынын, дем алуу органдарыныл иштешине ете чоц таасир тийгизет. Эн 

кызыктуусу, таблицаны карасак, бээнин суту, эненин сутуне 92 пайыз окшоштугунда. Ал эми ошол 
эле учурда уйдун суту 80-85 пайызды тузет. 

Кымыздын эц чоц касиети - иммунитетти бекемдеп, жугуштуу оорулардан сактаганында. 

Кымыз менен кургак учуктун бардык турлерун, аз кандуулук, енекет бронхит, итий, гастрит жана 

башка ооруларды дарылоого болот. Аны такай ичкен адамдар узак жашаары айтылып келет. 

Б ээнин жана уидун сутундогу химикалык составы 7 

Сут Баардык Минералдык Кургак % баардык 
Сахары белок ай туздар за т белокторго 

казеин альбумин, 

глобулин 

Бээниин 6.7 2,0 0,3 11.0 50,7 49,3 
суту ,о 

Уйдун 4.7 3,0 0,7 12,5 85,0 15,0 
суту ,7 

Кымыз организмдеги зат алмашууну кучетет, ашказандагы жана ичегилердеги ооруткан 

нерселерди кетирет. Кымыз менен дарылоодон кийин тамак сииируучу органдар нормалдуу абалга 

келет. Жоголгон табит кайтат. Дем алдыруучу кыймылдардын келему артат, дем алуу жайлап, терец 

боло баштайт. Артериялардым кап менен толтурулушу жогорулайт, басым кетерулет. Кандын жалпы 

елчему кебейуп, анын курамы езгерет, гемоглобин жогорулайт. Кымыздын кубаттуу заара кубалоочу 

жана тердетуучу мумкунчулугу бар. 

Кымыздын, езгече жаз жана жай кундерундегу дарылык касиеттерин биздин ата-бабалар 

жогору баалашкан, болжол менен жаздын акыркы кундеруиен жайдын экинчи айынын башына 

чейин, чеп жаш жана ширелуу болуп тургаи маалда анын дарылыгы кучтуу. Дарыгер-диетологдордун 

пикири боюнча кымыз менен дарылоо ашказан жаратында бетенче эффективдуу. Кымыз нерв 

системасына жакшы таасирин тийгизет, терннии жана буткул организмдин жаш боюнча сакталытына 

ебелге тузет. 

Корутунду. Улуттук суусундуктар, езгече, жаз - жай мезгилинде, кун ысып, кишилердин 

капы катып тургаи маалда абдан актуалдуу. Суусундук адамдардын негизги азыгы, алардын 

узгултуксуз келе жаткап азыгы. Алардын ата - бабаларыбыз жасоо ыкмасын бекесм сактап 

келишкен. Улуттук суусундукту биз жен эле суусундук катары ичпей, анын даарылык касиети бар 

5 https :/ /ru. wikipedia. org/wiki! злаки 
6 www.super.kg\present_kyrgyz!Yлyттyк%20cyycyндyктap%20-%20Cyпepcтaн%20-%20Бapaкчa%202.html 
7 И. Сангиндики менен 
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экендигин билипшибиз зарыл. Ошондуктан, мен, биздин улуттук суусундуктардын табигый пайдасын 

билип, баарынырга сунуштайт элем. 

Улуттук суусундуктар адамдардын чанкаосуп кындырчу гана тамак эмес, бул биздин ден -
соолуктун азыгы. Ал кыргыздардын илгертеден келе жаткап байлыгы, анын жасоо ыкмалары 

унутулуп бара жаткандыктан, биз аны урпактарга толук сактап беришибиз зарыл. 

Колдонулгаи адабияттар 
1. Кечмен ашкана- Б.: Мага, 2011. - 49 б. (~Мал багуучуларга жардам катары салттуу 

билимдердин>? сериясы) 

2. httpa:/ /www.wikipedia.org 
3. httpa:/ /www.kloop.kg 
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Киришуу: Элдик оюндар элдик тарбиянын ажырагыс белугу. Оюндар жаштарды элди, 

жерди, мекенди суйууге, адептуулукке, эмгекчилдикке, акыл-эстуулукке, баатырдыкка, 

чечкиндуулукке тарбиялоодо элдик педагогиканыл тубелук адатка айланган талабы жана элдик 

оюндар жаштарды турмушка алгачкы даярдоо процессинин негизги фактору экени далилденет. 

Кыргыз эл оюндарын ойноо менен еспурумдер практикалык ишмердуулукке кенугушуп, 

денсоолуктарын чьщдашып, ез алдынча аракет жасоого уйренушет, ошондой эле оюндан маралдык 

жана эстетикалык ырахат алышат. Оюндар оюнчуларды кецири ой жугуртууге, эске тута билууге, 

чыгармачылык менен злеетете билууге,байкагыч-баамчылдыкка, туруктуулукка, чечкиндуулукке, 

кыраакылыкка, тапкычтыкка, айлакерликке, эпчилдикке, ийкемдуулукке, шамдагай-шайырлыкка, 

шайдооттукка, ар капдай шартта токтоолукка, тез тыянак чыгара билуучулукке, айтор жана башка 

жакшы сапаттарга кенуктурет. 

Оюн-адам турмушундагы тац калычтуу кубулуштарынын бири катары улуу ойчулдардын 

жанабардык доорлордогу изилдеечулердун кецулун езуне буруп келген. Учурунда Платон оюнду эц 

бир пайдалуу иш аракет катары эсептесе, Арпетотель андан рухий тец салмактуулуктун азыгын , жан 
дуйненун жана дененин шайкештигинин булагын керген. 

Улуу педагог А.С.Макаренко "жакшы оюн" ар капдай ишмеруулуктун жогорку 

натыйжалуулугун камсыздайт жана ошону менен бирге инсандын шайкеш енугуусуне кемектешет, 
анткени оюндун табиятында умтулуу аракети (физикалык, эмоционалдык, интеллектуалдык) , 
кубаныч тартуулоо (чыгармачылык жециш жанаэстетикалык канааттануу) сезсуз камтылган жана 
оюндун катышуучуларына белгилуу жоопкерчилик жуктелет деп эсептеген. Оюн учурунда баланын 

жендемдуулугу езгече толук жана кээде кутуусуз жактардан керунет, ачылат. А.С.Макаренко дагы 

бир маанилуу жагдайга кецул бурган, б.а баланын оюнга капдай катышып жаткандыгын керуп, анын 
келечегин боалгалоого болорлугун, бут дээрин, дитин, ышкысын коюп, берилуу менен ойногон 

баладан эртецки куну кесипкей, иштерман адам жетилерин белгилеген. 

Кыргыз эл оюндарынын басылуу белугупуп табиятын элдин капдай жашоо-турмуш мунезун 

кутквндугу менен ажырагыс байланышта кароо керек. Жаратылыш мезгилине (жаз, жай, куз, кыш) , 
элдин каада-салтына, ойнолуучу оюндун шартына, ылайыктуулугуна, оюнчулардын жаш курагына, 
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