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Аннотациясы. Макалада тоо туристтери учун туура тамактануу жана туура суу ичуу негиз- 
дери аныкталган жана тоо туристтери учуй зарыл болгон тамак-аш заттарын камтыган, жергиликтуу 
азыктардан даярдалган тамактарды сунуштоо каралган.

Акыркы мезгилде Кыргызстанда туризмге, езгече тоо туризмине кызыгуулар жогорула- 
гандыктан, кептеген туристтик агенттиктер тоо туризми учуй ар кандай каттамдарды колдонууда. 
Андан тышкары элдин кептеген катмары дагы ез алдынча тоо туризми менен алектенууде. Too 
туристтеринин тамактануусун жана суу ичуу режимин туура уюштуруу, алардын аныкталган 
маршруттарды ийгиликтуу енугушуне тузден-туз таасир берет. Андан тышкары тоо шартындагы 
туура тамактануу жана суу ичуу режимдери, тоо туризмине гана мунездуу болгон, абадагы 
кычкылтектин жана нымдуулуктун жетишпегендигине, температуранын чукул езгерушуне, кучтуу 
ультрафиолет радиациясына, кун нурунун ашыкча жаркырактыгына окшогон езгечелуктерге адам 
организминин тез ьщгайлашуусуна жардам берет. Ошол себептен, тоо туризминин агенттери жана 
саякатка чыккан ар бир тоо туристи ар кандай бийиктиктин адам ден-соолугуна тийгизген таасирин 
билиши жана тоо шартында тамактануу езгечелуктеру боюнча билимге, керек более тажрыйбага 
дагы ээ болушу зарыл.

Негизги сездер: тоо шартында, туура тамактануу, суу ичуу режимдери, энергетикалык 
чыгымдар, тамактардын калориясы,тамактануунун режими.
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Аннотация. В данной статье рассмотрены правильное питание и употребление воды 
(жидкостей) и необходимых продуктов питания для туристов, находящихся в горной местности, 
продукты питания рассматриваются из местных ингредиентов.

В последнее время в Кыргызстане возрастает интерес к горному туризму (альпинизм, пешие 
прогулки по горам и т.п.) многочисленные туристические агентства используют различные турис­
тические маршруты. В добавок и местное население вносит вклад в развитие туризма в Кыргызстане
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и осваивают самостоятельно различные горные маршруты. Налаживание рациона правильного пита­
ния и употребление воды (жидкостей) также влияет на то, как именно происходит успеш ного  
преодолевания туристами того или иного горного маршрута. Кроме того, необходимо учитывать при 
организации и подборе рациона правильного питания туристов в горных условиях нехватку 
кислорода, влажность воздуха, резко континентальный климат (перепады температуры), сильное 
ультрафиолетовое облучение, яркое солнечное свечение, которое оказывает неблаготворное влияние 
на организм человека. В силу вышеназванных причин, необходим о наличие знания об условиях 
питания в горных условиях (высота над уровнем моря влияет на рацион питания человека) у  
туристических агентств и у  туристов, которые намереваются посетить горные местности.

Клю чевые слова : питание в горных условиях, правильное питание, режим потребления  
воды, калорийность питания, режим питания, структура меню.

THE FEATURES OF THE ORGANIZATION MOUNTAIN TO U RIST’S NUTRITION
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A bstract. N owadays Kyrgyz Republic is became as popular touristic destination and mountain 
tourism is especially in demand. Therefore, the travel agencies offer various packages along different 
mountain routes, moreover, the m ost o f  the citizens independently em ployed in this sector. Worth noting that 
the success o f  mountain trip directly depends o f  the food and water regime. Moreover, the conditions o f  a 
healthy diet and drinking water treatment are helps for human body to adapt the organism for the extremal 
environment: oxygen starvation, low  humidity, increased radiation, temperature changes etc. Therefore, 
guides and the tourists need to know about risks o f  mountain hiking, nutrition features on the height and they  
are should be have know ledge about it. This article about proper nutrition and water regime for the mountain 
tourists. In addition, the article include the dishes from local products, which include the necessary nutrients 
for the human body during mountain hikes.

Key words: eating in the mountains, proper nutrition, water and food intake, calorie o f  foods and 
m eals, diet mode.

И ш тин м аксаты
Тоо туристтери YЧYн туура тамактануу жана туура суу ичYY негиздери аныкталган жана тоо 

туристтери YЧYн зарыл болгон тамак-аш заттарын камтыган, жергиликтYY азыктардан даярдалган 
тамактарды сунуш тоо.

К ириш  се з
Адамдын тамактануусу анын кYHYмдYк жашоосундагы кадимки керYHYштердYн бири. 

Тамактануу организмди емYP бою  керектYY тамак-аш заттары менен керектYY санда камсыздоосу 
зарыл. Алардын саны кишинин курагына, жынысына, физиологиялык абалына жана физикалык 
активдYYЛYГYне жараша айырмаланат. Туура тамактануу -  бул жаш оонун, ден  соолуктун, эмгекке 
жендемдYYЛYктYн, есYп келе жаткан организмдин есYШYн жана енYГYШYн, эрте картайбоону, 
ооруларды алдын ала алууну жана даарылоону камсыздоо болуп саналат.

Негизги бeлYГY
Ал эми азыркы учурда Кыргызстанда туризмге, езгеч е тоо туризмине кызыгуулар ж огору- 

лагандыктан кептеген туристтик агенттиктер тоо туризми YЧYн ар кандай каттамдарды, ыкмаларды 
колдонууда. Туризм-адамдардын активдYY эс алуусун бош  убактыларында саякатка чыгып, эл таануу, 
жер таануу менен коштолгон, дYЙненYн кеп елкелерYндегY тараган бир тYPY.

Туристтерди тейлее, эс алдыруу бою нча кызмат керсете турган, кептеген уюмдарды жана 
ишканаларды ез кучагына камтыган туризм индустриясы азыркы мезгилде Кыргызстанда ез алдынча 
тармакка айланууда. Тагыраак айтканда элдин кептеген катмары дагы ез алдынча тоо туризми менен  
алектенYYДе. Туристтик технологиялык тейлеедегY негизги кызмат керсетуу тамак-аш менен камсыз 
кылуу болуп эсептелинет. Туристтик тамак-аш индустриясына темендегYлер кирет: ресторан, кафе- 
бар (грил-бар, пиво-бары, коктейль бары ж .б.) ашканалар, фабрика-ашкана, фабрика-даярдоочу, 
буфет, шишкебек ж асоочу жайлар, азык-тYЛYк дукендеру, кулинария ж .б. [6,10]
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Тоо туристтеринин туура эмес жана кеп тын^згуу менен тамактануусу -  бул массалык турде орга- 
низмге оор жук болуп жуктелушу мумкун. Тоо туристтеринин тамактануусун жана суу ичуу режимин 
туура уюштуруу, алардын ан^зкталган каттамдарын ийгиликтуу етушуне тузден-туз таасир берет.

Тоодо адам организми тоо туризмине гана м унездуу болгон езгечелуктерге ыцгайлашууга 
мажбур болот, алар:

• абада кычкылтектин жана нымдын жетишпегендиги,
• температуранын чукул езгерушу,
• жогорку ультрафиолеттик радиация,
• кундузгу жарыктын езгече жарыктыгы
Тоодогу тоо булактарынын суусундагы слюданын (тунук минерал) майда белукчелеру 

ашказандын былжыр катмарын дуулуктурушу мумкун, негизинен, бийиктикте тамак-аш кебунче 
аягына чейин бышпайт (ар бир 1500 м кетерулууде суунун кайноо температурасы болжол менен 50С 
темендейт). Ал эми бийиктикте адамга темендегудей сезимдер пайда болот. [9]

• Ашказандын толо экендигин билдирген жалган сезим (курсакты тирейт),
• Кускуну келтируу жалган сезим,
• Медикаметтик дарылоого баш ийбеген ич етууден жапа чегет,
• Ашказандын толо экендигин билдирген жалган сезим (курсакты тирейт),
• Кускуну келтируу жалган сезим.
Медикаменттик дарылоого баш ийбеген ич етууден жапа чегет.
Андан тышкары бийиктикте:
• канда алмаштыргыс жана алмаштырылуучу амин кислоталарынын саны азаят,
• кислота-щелочтук тец салмактуулук езгерет,
• эриндердин ички беттеринде майда кан куюлуу учурлары кебейет,
• тиш оорусу пайда болот.

Ал эми бийиктикте, абадагы кычкылтектин жетишпегендигине байланыштуу:
• шилекей белуп чыгаруу темендейт,
• тамакты аш кылуучу бездердин баарынын аракети начарлайт,
• ет кислота белуп чыгаруу начарлайт,
• уйку безинин шире белуп чыгарышы начарлайт,
• майларды сицируу бузулат, ичегилердин перистальтикасы начарлайт,
• кычкылтектин жетишпегендиги,
• ткандарда углеводдордун нормалдуу кычкылданышына тоскоол болот,
• организмде зат алмашуунун аягына чейин кычкылданбаган азыктардын, алардын ичинде 

сут кислотасынын, орчундуу топтолушуна алып келет,
• кычкылданууда пайда болуучу суунун саны азаят. [9]
Тоо туристтеринин тамактануусун жана суу ичуу режимин туура уюштуруу алардын 

аныкталган каттамдарын ийгиликтуу етушуне тузден-туз таасир берет.
Андан тышкары тоо шартындагы туура тамактануу жана суу ичуу режимдери, тоо туризмине 

гана мунездуу болгон, абадагы кычкылтектин жана нымдуулуктун жетишпегендигине, температура­
нын чукул езгерушуне, кучтуу ультрафиолет радиациясына, кун нурунун ашыкча жаркырактыгына 
окшогон езгечелуктерге адам организминин тез ыцгайлашуусуна жардам берет. Тоодо (кучетулген 
булчуц аракетинде жана интенсивдуу кун радиациясы шарттаган ысыктыкта) суу белунуп чыгат:

• кадимки шарттарда болжол менен 3 л суу белуп чыгарат (анын ичинде 0,5-0,8 л тери, 0,4 л 
епке аркылуу),

• тери аркылуу кээде 6-8 л чейин,
• епке вентиляциясы аркылуу 3-4 л чейин,
• бийик тоолуу, татаал саякаттарда суткасына жалпы 10-12 л чейин жетиши мумкун 

бийиктикте даам сезими езгерет, кээде бурмаланат, кээ бирлери кычкыл, таттуу же туздуу 
тамактарды, башкалары тоодо даярдалбаган тамактарды жактырышат, кээ бирлери майлуу тамактан 
жийиркенишет,кантты ашыкча колдонушат, антпесе таттуу даамды сезишпейт.

Ошол себептен бийиктикке аш кылуу органдарынын аракетин стимулдоочу даам рецеп­
торлорун дуулуктуруу учун тамактардын курамына татымдарды жана жыпар-жыт беруучулерду 
кошуу керек. Мисалы: горчица, калемпир, лавр жалбырагы, эссенция, пияз, сарымсак, томат чыгы, 
хрен ж. б. [2,13]
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Т у у р а  з а т  а л м а ш у у  ж а н а  о р г а н и з м д и н  ф у н к ц и я л а н ы ш ы н  к а м с ы з д о о  y 4 Y h  м и н е р а л д ы к  

з а т т а р д ы н  ж а н а  в и т а м и н д е р д и н  м а а н и с и  а б д а н  ч о ц .  О р г а н и з м д и  н е г и з г и  т а м а к - а ш т ы к  з а т т а р  м е н е н  

к а м с ы з д о о  тY Ш Y H Y Г Y , б а л а н с т а л г а н  т а м а к т а н у у  п р и н ц и б и  б о ю н ч а ,  о р г а н и з м г е  б е л о к т о р д у н ,  

м а й л а р д ы н  ж а н а  у г л е в о д д о р д у н  т а л а п т у у  к а т ы ш т а  к е л и ш и н  б и л д и р е т .

Углеводдуу диета
А д а м  о р г а н и з м д и н  н о р м а л д у у  ж а ш о о с у н а  з а р ы л  б о л г о н  э н е р г и я н ы н  ж а р ы м ы н а н  к e б Y н  

у г л е в о д д о р д о н  а л а т .

•  Б и й и к т и к к е  т е з  ч ы г у у д а н  к и й и н  о р г а н и з м  а б а л ы н а  у г л е в о д д у к  д и е т а л а р  ж а г ы м д у у  т а а с и р  

б е р и ш е т

•  Б е л о к т у к  р а ц и о н г о  с а л ы ш т ы р м а л у у  ж о г о р к у  у г л е в о д д у к  м е н ю  ф и з и к а л ы к  и ш т и  3  э с е  

ж о г о р у  а т к а р у у г а  м Y м к Y н д Y к  б е р е т .

М а й д ы н  б и р  а з  Y Л Y Ш Y н  ж а н а  6 8 %  у г л е в о д д о р д у  к а м т ы г а н  с у ю к  т а м а к  т о о г о  ч ы г у у ч у л а р д ы н  

e з д Y к  с е з и м и н  ж а к ш ы р т а т . Б е л о к т о р д у н ,  м а й л а р д ы н  ж а н а  у г л е в о д д о р д у н  к а д и м к и  к а т ы ш ы н а  ( « 1 : 1 : 4 )  

с а л ы ш т ы р м а л у у  т а м а к т а н у у  р а ц и о н у н д а  у г л е в о д д о р д у н  к а м т ы л ы ш ы н  5 - 1 0 %  ж о г о р у л а т у у  м а к с а т т у у .

•  И н т е н с и в д Y Y  б у л ч у ц  а р а к е т и  м е н е н  б а й л а н ы ш к а н  ж е р л е р д е  ж е ц и л  с и н д и р и л Y Y Ч Y  

у г л е в о д д у  -  г л ю к о з а н ы  б и р и н ч и  к е з е к т е  к о л д о н у у  к е р е к

•  Б у л ч у ц  а р а к е т т е р и  о р г а н и з м д е г и  у г л е в о д д у к  з а п а с т ы  т е з  т Y г e т e т

•  А л а р д ы  т Y З д e н - т Y З  м а р ш р у т т а  э л е  ш е к е р д и н  ж е  г л ю к о з а н ы н  ж а р д а м ы  м е н е н  т о л т у р у п  

т у р у у  з а р ы л

•  Ш е к е р д и  а з  Y Л Y ш  м е н е н  б и р  к Y н  и ч и н д е  ж е г е н  э ц  ж а к ш ы  д е п  с а н а л а т

•  Б у л  ч а р ч а п - а л с ы р о о н у  а р  б и р  ж о л у  б и р - б и р  ж а р ы м  с а а т к а  а р т к а  ж ы л д ы р а т

•  Т о о  т у р и с т т е р и  ж а н а  а л ь п и н и с т т е р  Y Ч Y н  ф р у к т о з а  е з г е ч е  б а а л у у  б о л у п  с а н а л а т ,  а л  б а л д а  

к е п  к а м т ы л г а н

•  Б а л  б и й и к т и к ч и л е р  Y Ч Y н  э ц  ж а к ш ы  э н е р г и я  а л ы п  ж Y P Y Y Ч Y  б о л у п  с а н а л а р ы н  т а ж р ы й б а л а р  

к е р с е т Y ш к е н  [ 1 4 ] .

М ай диетасы
М а й л а р  о р г а н и з м г е  э н е р г и я  б е р Y Y Ч Y  з а т  б о л у п  э с е п т е л е т .  А л а р  б е л о к т о р д у ,  а й р ы м  м и н е р а л  

т у з д а р д ы ,  м а й д а  э р Y Y Ч Y  в и т а м и н д е р д и  с и ц и р Y Y г е  ж а р д а м  б е р е т .

•  М а й л у у  д и е т а  к е б Y н ч е  е з д Y к  а б а л д ы  н а ч а р л а т а т ,

•  К е п т е г е н  т о о г о  ч ы г у у ч у л а р  м а й д а н  ж и й и р к е н и ш е т ,

•  Б и р о к ,  б и й и к  т о о д о ,  е з г е ч е  к Y н  ж о к т о ,  к ы ч к ы л т е к т и н  ж е т и ш п е г е н д и г и н  с у у к  у з а т ы п  

ж Y р е т ,  о ш о н д у к т а н  р а ц и о н д о  м а й д ы н  с а н ы н  а ш ы к ч а  т е м е н д е т п е е  к е р е к ,

•  М а й л а р  э н е р г е т и к а л ы к  б а а л у у л у к т а ,

•  М а й д а  э р Y Y Ч Y  в и т а м и н д е р д и н  н е г и з г и  б у л а к т а р ы ,

•  Т о о д о  е с Y м д Y к  м а й л а р ы н  ж а н а  а к  м а й д ы  к о л д о н у у  м а к с а т т у у ,  а л а р  б а ш к а  м а й л а р г а  

к а р а г а н д а  ж а к ш ы  с и ц д и р и л и ш е т .  [ 2 ]

Белоктуу диета
Б е л о к т о р  т а м а к - а ш т ы н  м а а н и л Y Y  с о с т а в д ы к  б е л Y Г Y н  т Y з е т .  Б е л о к т о р  ж е т и ш п е г е н д е  ж е  т о л у к  

б а а л у у  б о л б о г о н д о  о р г а н и з м д и н  т ы ш к ы  т а а с и р л е р г е  т у р у к т у у л у г у  н а ч а р л а й т .  Т о о  т у р и с т т е р и н и н  

м е н ю с у н д а  с у т к а л ы к  к а л о р и я л у у л у к т у н  б о л ж о л  м е н е н  1 0 %  б е л о к к о  т у у р а  к е л и ш и  к е р е к .  Т о о д о  а б а  

н ы м д у у л у г у  а з ы р а а к ,  о ш о н д у к т а н  е п к е  а р к ы л у у  н ы м  к е б Y р е к  ч ы г ы м д а л а т .  О р г а н и з м д и н  с у у с у н д а -  

л ы ш ы  е з д Y к  а б а л г а ,  к е ц Y л г е  т а а с и р  б е р е т ,  д е м е к ,  т о о  т у р и с т и н и н  и ш к е  ж е н д е м д Y Y Л Y Г Y н е  д а г ы  

т а а с и р  б е р е т .  К е б Y р е к  с у у  б е й р е к  а р к ы л у у  о р г а н и з м д е н  з а т  а л м а ш у у н у н  а я г ы н а  ч е й и н  к ы ч к ы л д а н -  

б а г а н  а з ы к т а р ы н  к е б Y р е к  ч ы г а р у у г а  ж а р д а м  б е р е т .  М и н е р а л д ы к  з а т т а р  т е р  м е н е н ,  с у ю к т у к т а н  

т ы ш к а р ы ,  м и н е р а л д ы к  з а т т а р  д а г ы  ж о г о л о т .  Н е г и з и н е н  т о о  т у р и с т т е р и  к о л д о н г о н  к а р д а н  ж а н а  

м у з д а н  а л ы н г а н  э р и г е н  с у у н у н  д э э р л и к  т у з д а р ы  ж о к .  О ш о н д у к т а н  т а м а к т а н у у  р а ц и о н у н  к о ш у м ч а  

м и н е р а л д а ш т ы р у у  с у н у ш т а л а т .  Б и й и к т и к т е  ж у р г о н  т о о  т у р и с т е р и н и н  т а м а к т а н у у с у н а  с о з с у з  т у р д о  

к ы ч к ы л  т а м а к - а ш  а з ы к т а р ы  к а м т ы л ы ш ы  к е р е к :  а л а р  б и р  г а н а  б и й и к т и к  о о р у с у н  ч е ч п е с т е н ,  о ш о н д о й  

э л е  т у р и с т т и к  к е п  к а б а т т у у  « п о т о л о г у н »  к е б е й т е т .  Б и й и к т и к т е г и  к ы ч к ы л т е к  ж е т и ш с и з д и г и н е  

б а й л а н ы ш т у у  ж а н а  б и й и к  т о о  о о р у с у н  ж е ц и л д е т Y Y  Y Ч Y н  т е м е н д е г Y  к о ш у л м а л а р  к а р а л г а н .

Б и р и н ч и  к о ш у л м а :  э л е у т е р о к о к к ,  д и а б а з о д ,  п а н т о т е н а т  к а л ь ц и я  ж а н а  к а л ь ц и й  х л о р и д и ,  

в и т а м и н д е р  A ,  B i ,  B 2 , В б ,  B 12 , С  и  Р Р ,

Э к и н ч и  к о ш у л м а :  0 . 0 5 г  а с к о р б и н  к и с л о т а с ы ,  0 . 5 г  л и м о н  к и с л о т а с ы ,  5 0 г  г л ю к о з а .

У ч у н ч у к о ш у л м а :  г л у т а м и н  ж а н а  л и м о н  к и с л о т а с ы ,  г л ю к о з а ,  н а т р и й  х л о р и д и  ж а н а  к е з д е ш Y Y Ч Y  

( б р и к е т т е р и н  к у р г а к  к е р Y л г е н  с у ю к  2 0 г ) .

Витаминдер
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Ж о г о р к у  б и й и к т и к т е  в и т а м и н д е р д и н  ( е з г е ч е  к ы ч к ы л д а н у у - к а л ы б ы н а  к е л Y Y  п р о ц е с с т е р и н  

ж е н г е  к е л т и р Y Y Ч Y  ф е р м е н т т е р д и н  к у р а м ы н а  к и р Y Y Ч Y  ж а н а  о р г а н и з м д е г и  з а т  а л м а ш у у  м е н е н  т ы г ы з  

б а й л а н ы ш к а н )  ж о г о р к у  с а н ы  ( 2 - 3  э с е г е  к е б Y р е к )  т а л а п  к ы л ы н а т .

Б у л а р :  В  г р у п п а с ы н ы н  в и т а м и н д е р и ,  а л а р д ы н  и ч и н е н  м а а н и л Y Y л е р Y  B 12 , B 15 , а н д а н  т ы ш к а р ы  

B i ,  B 2 ж а н а  B 6 , B i 2 в и т а м и н и  б и й и к т и к т е  о р г а н и з м д и н  и ш к е  ж е н д е м д Y Y Л Y Г Y н  ж о г о р у л а т а т .

•  Т к а н д а р д ы н  к л е т к а л а р ы н д а  к ы ч к ы л т е к т у у  а л м а ш у у н у н  э ф ф е к т и в д Y Y Л Y Г Y н  ж о г о р у л а т а т ,

•  К ы ч к ы л т е к т и н  ж е т и ш п е г е н д и г и н  а з а й т у у г а  ж а р д а м  б е р е т ,

•  К ы ч к ы л т е к т и н  ж е т и ш п е г е н д и г и н е  а к т и в д Y Y  а д а п т а ц и я л а н у у  м е х а н и з м и н  к Y ч е т е т ,

•  Б и й и к т и к т е  м а й л а р д ы н  к ы ч к ы л д а н у у  м е х а н и з м и н  к Y ч е т е т .

С ,  В ,  Р Р  в и т а м и н д е р и .  Б у л  в и т а м и н д е р д и н  т е м и р д и н  г л и ц е р о ф о с ф а т ы  ж а н а  м е т а л л  м е н е н  

к о м п л е к с и  д а г ы  м а а н и л у у  р о л ь  о й н о ш о т .  М ы н д а й  к о м п л е к с  э р и т р о ц и т т е р д и н  ж а н а  г е м о г л о б и н д и н  

с а н ы н ы н  ж о г о р у л а ш ы н а  т а а с и р  б е р е т ,  б . а .  к а н д ы н  к ы ч к ы л т е к т и к  с ы й ы м д у у л у г у н  ж о г о р у л а т у у г а  

ж а р д а м  б е р е т

А н д а н  т ы ш к а р ы  т о о  т у р и с т е р и н и н  т а м а к т а н у у с у н а  б и р д е н - б и р  т а а с и р  б е р г е н  ж а н а  а б д а н  

м а а н и л Y Y  б о л г о н - б у л  т а м а к т а н у у н у н  р е ж и м и  б о л у п  с а н а л а т .  [ 1 4 ]

Тамактануу режими
П а й д а л у у  ж а н а  т у у р а  т а м а к т а н у у с у  д е н - с о о л у к  м е н е н  б а й л а н ы ш к а н  ф и з и о л о г и я л ы к  д а г ы ,  

п с и х о л о г и я л ы к  д а г ы  к е п т е г е н  к е й г е й л е р д Y  ч е ч Y Y  б о л у п  с а н а л ы ш ы  м Y м к Y н .

Т е р т  ж о л к у  ы с ы к  т а м а к т а н у у  н е г и з д е л г е н  т у р и с т т и к  с а я к а т т а р д а  к е б Y н ч е  э к и  ж е  Y 4  ж о л к у  

ы с ы к  т а м а к т а н у у  к а р а л а т .  К а н д а й  г а н а  у ч у р  б о л б о с у н ,  т а м а к т а н у у  у б а к ы т ы с ы н  к е п к е  с о з д у р у г а  

м Y м к Y н  э м е с .  С е б е б и  б у л  м а с с а л ы к  т Y р д е  о р г а н и з м г е  о о р  ж Y к  б о л у п  ж Y к т е л Y Ш Y  м Y м к Y н .

К а л г а н д а р ы  к у р г а к  т а м а к т а н у у ,  м Y м к Y н  б о л у ш у н ч а  к а л о р и я л у у  ж а н а  б а л а н с т а л г а н  м а р ш р у т -  

т а р д ы  ж а н а  к ы й м ы л  т а к т и к а с ы н  и ш т е п  ч ы г у у д а  т а м а к т а н у у  р е ж и м и  к а д и м к и  т а м а к т а н у у д а н  м Y м к Y н  

б о л у ш у н ч а  а з ы р а а к  а й ы р м а л а н ы ш ы  к е р е к .  Ч а р ч о о  ж е  а ч к а  б о л г о н д о ,  к ы ч к ы л ,  т а т т у у ,  г л ю к о з а ,  к а р а  

е р Y к  с у н у ш т а л а т .

Эртен мененки тамактануу
М а к с а т ы  -  о р г а н и з м д е  э н е р г е т и к а л ы к  з а п а с  тY З Y Y  ( н е г и з г и  ф и з и к а л ы к  и ш т е р  к е б Y н ч е  т Y ш к е  

ч е й и н  а т к а р ы л г а н д ы к т а н ) .

С у т к а л ы к  р а ц и о н д у н  ж а л п ы  к а л о р и я л у у л у г у н у н  б о л ж о л  м е н е н  3 0  %  ы н  тY З Y Ш Y  з а р ы л  ж е ц и л  

с и ц и р и м д Y Y ,  к е л е м Y  ч о ц  э м е с ,  ш е к е р г е ,  ф о с ф о р г о ,  С  ж а н а  B 12 в и т а м и н д е р и н е ,  н е р в  с и с т е м а с ы н ы н  

а р а к е т т е р и н  д Y Y Л Y к т Y P Y Y Ч Y  з а т т а р г а  б а й  б о л у ш у  з а р ы л  к а л о р и я л у у л у г у  «  1 2 5 0 - 1 7 0 0  к к а л .

ТY ш кY  там актануу
М а к с а т ы  -  э н е р г е т и к а л ы к  ч ы г ы м д ы н  б о л ж о л д у у  д е ф и ц и т и н  т о л т у р у у .  С у т к а л ы к  р а ц и о н д у н  

ж а л п ы  к а л о р и я л у у л у г у н у н  б о л ж о л  м е н е н  3 0 %  тY З Y Ш Y  з а р ы л  т а м а к т ы н  н е г и з г и  м а с с а с ы  б е р и л е т .  

У г л е в о д д о р д у н  ж а н а  м а й д ы н  к е б Y р е к  с а н ы н ,  ж а н ы б а р  б е л о г у н у н  ж о г о р к у  п а й ы з ы н  к а м т ы ш ы  з а р ы л  

о о р  с и ц и р и м д Y Y  а з ы к т а р д ы  к а м т ы ш ы ,  к л е т ч а т к а г а  ж а н а  а ш к а з а н д а  у з а к  к а р м а л г а н  з а т т а р г а  б а й  

б о л у ш у  з а р ы л  к а л о р и я л у у л у г у  «  1 0 0 0 - 1 7 0 0  к к а л .

Кечки там актануу
М а к с а т ы  -  м Y м к Y н  б о л у ш у н ч а  б и р  к Y н д е  ч ы г ы м д а л г а н  э н е р г и я н ы  т о л т у р у у  ж а н а  о р г а н и з м д и  

к и й и н к и  к Y н к Y  м а р ш р у т к а  д а я р д о о  т к а н ь  б е л о к т о р у н  к а л ы б ы н а  к е л т и р Y Y Ч Y  ж а н а  о р г а н и з м д е  

у г л е в о д д у к  з а п а с т ы  т о л т у р у у г а  ж а р д а м  б е р Y Y Ч Y  а з ы к т а р д ы  к а м т ы ш ы  з а р ы л  с у т к а л ы к  р а ц и о н д у н  

ж а л п ы  к а л о р и я л у у л у г у н у н  б о л ж о л  м е н е н  3 0 %  тY З Y Ш Y  з а р ы л  а ш к а з а н д а  у з а к  к а р м а л г а н ,  н е р в  с и с т е -  

м а с ы н  ж а н а  и ч е г и - к а р ы н  ж о л у н  ч у к у л  д Y Y Л Y к т Y P Y Y Ч Y  а з ы к т а р д ы  к а м т ы б а ш ы  к е р е к  к а л о р и я л у у л у г у  

1 7 0 0  к к а л г а .

О ш о н д о й  э л е  т у р и с т т е р д и н  т а м а к т а н у у с у  с а я к а т т о  у ч у р у н д а  к о р о т у л г а н  э н е р г и я н ы  к а й р а  

э н е р г е т и к а л ы к  к е р е к т е е с Y н  т о л у к т о о г о  т и й и ш .  Т а т а а л  э м е с  к а т т а м д а р д а  к Y H Y м д Y к  э н е р г е т и к а л ы к  

ч ы г ы м д а р  а р  б и р  а д а м г а  3 0 0 0 - 4 0 0 0  к к а л  т Y з е т .

А з ы к т а р  т у у р а  т а н д а л г а н ,  к о ш у м ч а  о п т и м а л д у у  е л ч е м Y н д е г Y  м и н е р а л д а р ,  м а й л а р  б е л о к т о р ,  

в и т а м и н д е р ,  о п т и м а л д у у  к е л е м Y н  к а м т ы г а н ,  б и р  а з  с а л м а к ,  ж а к ш ы  т р а н с п о р т  б а р  у з а к  м е е н е т т Y Y  

с а к т о о г о  э э  б о л у ш у  к е р е к .

Там ак-аш  рациондун курам ы
О о р  э м е с  с а я к а т т ы н  к Y H Y м д Y к  р а ц и о н у .  А р  б и р  а д а м г а  ( г р а м м  м е н е н )  а з ы к т а р ы н  т е м е н к Y  

о р т о ч о  с а н ы  б о ю н ч а  с у н у ш  к ы л ы н а т .

1 . К а р а  н а н - 5 0 0 ,  а к  н а н - 3 0 0 ,  к у р г а т ы л г а н  н а н - 2 0 0 ,  к ы т ы р а к  н а н - 3 0 0

2 .  Д а н  ж а н а  к е с м е  ( м а н к а ,  с у л у ,  г р е ч к а ,  к Y P Y ч ,  т а р у у ,  б у у р ч а к  а р а л а ш м а л а р ы ,  м а к а р о н ,  к е с м е ,  

ж . б . )  -  1 8 0 - 2 2 0

3 .  Ш о р п о  -  3 0 - 4 0
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4. Эттен (судак, куурулган, башка) -  100-130
5. Э т - 50-80
6. Май (сары май, сары май, есумдук) -  40-50
7. Сыр -  30-50
8. Сут (коюлтулган сут, кургак) -  50 -60
9. Шекер кенди кычкыл топтоштуруп менен -  130-150
10. Туз, пияз, сарымсак, жыпар жыттуу заттарын, ичимдиктер (чай, кофе, желе, меме 

мармелад) -  60-80
Бул азыктардын калориясы орточо эсеп менен 3000-3500 ккал тузет.

Жыйынтыктоо

Бул макалада тоо туризминин агенттери жана саякатка чыккан ар бир тоо туристи ар кандай 
бийиктиктин адам ден соолугуна тийгизген таасирин билиши жана тоо шартында тамактануу 
езгечелуктеру боюнча билимге, керек болсо тажрыйбага даты ээ болушу зарыл. Макалада тоо 
туристтери учун туура тамактануу жана туура суу ичуу негиздери аныкталган жана тоо туристтери 
учун зарыл болгон тамак-аштык заттарды камтыган, жергиликтуу азыктардан даярдалган тамактарды 
сунуштоо каралган.
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