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CIIOPTYYJIAP YYYH BUOJIOI'UAJIBIK BAAJIYVYJIYI'Y
KOI'OPYJIATAH TPOAYKIUAJTAPJABIH MAAHUCHU

AHHoTauusi: Makanaga crnopTuyjap YYYH OHMOJOTHSUIBIK OaalyyiyTy >KOTropyJiaraH
MPOAYKUHUSUIAPIBIH MAaHUCH KOHYH[O CO3 0OJIOT.
TamakTranyy TaTaaJ bIpaarTyy NIPOLECCTEPANH >KBIMBIHIBICHIH KAMTBIMT: a3bIKTaplbl alyy,
CUHUPYY JKaHa acCUMWIALMSA. TamMakTaHyy NpOLIECCH TaMaK CUHUPYY TPAKTBIHJATBI a3bIKTap.bl
CHHMPYY MeHeH Oamranar. AmIKa3aH LIMPECHUHMH, YHKy O€3MHUH aHa HYKe HYEeTUuierd
(bepMeHTTEepIMH TaaCHUpU acThiHAA OENOKTOpJy AaMMHOKHUCIOTajapra, Maiimapabl — Mai
KHCJIOTallapblHA jKaHa TJIMILEPHUHIe, YTJIEBOAJOPAY TIUIOKo3ara, (pykro3ara jkaHa rajakros3ara
blIbIpaTyyra xapaam oepet. KyHyHe 5K K01y KyH CaliblH MAIlBITYY, dKOTOPKY ICHXHUKAaJIbIK jKaHa
SMOLIMOHANJIBIK CTpPECcC, MMMYHAYK CHCTEMaHbIH TOMOHJOIly, MeJJelTep ydypyHaarsl ala
BIPAWBIHBIH JKarbIMChI3 IIAPTTapbl CHOPTYYAAH IIPOTEHHAM KEPEKTe® KypCyH OKH JCere
Ke0OWTYYHY Tajlall KbUIaT, aHTKEHHW ajlap/IblH OpPTaHU3MHHJIE OapIblK METa0O0JU3M IPOLECCTEPU
©Te MHTEHCHUBAYY O0JIOT. benok a3bIKTapbhIHBIH KETULICU3IUTH aKbIPBIHABIK MEHEH OpraHUu3MIUH
KONTOreH (YHKUUSIAPBIHBIH Oy3yJylIyHa allblll KeJeT: JIeHe CaJIMarblHbIH a3aiblllibl, ocyy apTra
KaJyycy jKaHa eHAYPYMIYYJIYKTYH TeMeHnemry. Tamak-aml a3bIKTapblHBIH OMOJOTMSJIBIK KaHa
SHEpreTUKAIbIK 0aanyyyry ajapJarsl ai 00JyMIyy 3aTTapblH KypaMbl MEHEH aHbIKTaJaT.
Herusru ce3aep: mpolecc, TaMakTyHYy, XbIap XKBITTYYy, JaaM Oepyydy, Ooedy 3artap,
YKaIIbl, KBbIHBICHI, KJINMAT.
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3HAYEHME ITPOJAYKTOB C HOBBIIIEHHON BUOJIOTMYECKOM
HEHHOCTBIO AJIsA CIIOPTCMEHOB

AHHOTZIHP[SI: B cratne TOBOPHUTCA O BaA)KHOCTHU ITPOAYKTOB C [IOBBIIIEHHON OMOJIOTHYECKON
LHEHHOCTBIO I CIIOPTCMCHOB.
Ilutanue BKIIrOYaEeT B CCGSI CJIOKHYIO ITOCJICAO0BATCIIbHOCTD ITPOLCCCOB: MMOCTYIIJICHUEC, BCACBIBAHUC
U YCBOCHUC TIIMTATCJIIBHBIX BCIICCTB. HpOIIGCC npueMa MNnvuiu HAYUHACTCA C BCAaCbIBAHHWA
MUTATEJIGHBIX BEIIECTB B MHINEBAPUTEILHOM TpakTe. [lom Bo3neicTBueM (DepMEHTOB KelyJKa,
MOJDKETYOYHON JKeJIe3bl M TOHKOTO KHIIEYHWKA OH CIIOCOOCTBYET pAaCHICIUICHUIO OEIKOB Ha
AMHWHOKHUCIIOTHI, ) XKUPOB HA JKUPHBIC KHUCJIOTHI U INIUICPUH, a4 YIJTICBOJAOB HaA I'NITFOKO3Y, (1)pyKT03y u
rajJlakTo3y. TpeHI/IpOBKI/I ABa pa3a B JACHBb, BbBICOKUC YMCTBCHHBIC W 5MOLMOHAJIBHBIC HAI'PY3KH,
CHW)XXCHUC UMMYHUTCTA, He6J’IaFOHpI/IﬂTHHe IIOTOJHBIC YCJIOBHA BO BPCM:A COpeBHOBaHI/Iﬁ Tpe6y10T
OT CIIOPTCMCHA YABOCHUS HOPMBI l'IOTpe6J'IeHI/I}I 6em<a, IMMOCKOJIBKY BCC OOMEHHEIE MpouecCol B €10
Ooprainu3smMe O4Y€Hb HWHTCHCHBHBI. HGILOCTaTOK 6€JIKOBI)IX MNPOAYKTOB IOCTCIICHHO IIPUBOAUT K
YXyAUICHUI0O MHOTHX (DYHKIMI OpraHu3Ma: CHIDKEHHIO MAcChl Tea, 3a/Iep’KKe pOoCTa U CHUKCHHUIO
IMPOAYKTUBHOCTH. buonornueckas nu OHEPIreTUYICCKas OECHHOCTH NI CBBIX IMPOAYKTOB
OIpeaAcCACTCA COACP)KAHUEM B HUX MUTATCIIBHBIX BCIICCTB.
KaroueBnle cioBa: mnmponecc, IUTAHUC, apOMAaTHKa, BKYCOapOMAaTH4YCCKasi ,Z[O6aBKa,
Kpacurey, BO3pacT, I10JI, KJIMMAT.
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THE IMPORTANCE OF PRODUCTS WITH INCREASED
BIOLOGICAL VALUE FOR ATHLETES

Abstract: The article talks about the importance of products with increased biological value
for athletes.
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Nutrition includes a complex sequence of processes: intake, absorption and assimilation of
nutrients. The process of eating begins with the absorption of nutrients in the digestive tract. Under
the influence of enzymes of the stomach, pancreas and small intestine, it promotes the breakdown
of proteins into amino acids, fats into fatty acids and glycerol, and carbohydrates into glucose,
fructose and galactose. Training twice a day, high mental and emotional stress, decreased immunity,
and unfavorable weather conditions during competitions require the athlete to double the protein
intake, since all metabolic processes in his body are very intense. A lack of protein products
gradually leads to a deterioration in many body functions: weight loss, growth retardation and
decreased productivity. The biological and energy value of food products is determined by their
nutrient content.
Key words: process, nutrition, aromatics, flavoring additive, dyes, age, gender, climate.

Kupumyy. Tamak — Oyn kamooHyH Oymarsl. Byn jkamoo mpoueccwH, OapAblk THPYY
KAHJBIKTAP/Ibl, aHBIH MYUHJE afaMIapibl ajJapAblH KapaTbUIbII YOHPecy MEHEH OMPUKTHPIEeH
Herusru OaiyianpluTel Omnguper. Tamak-ain, agamiblH JAEHECUHIE, SHEPTUs OHIYPYYHY KaMChI3
KbUIAT JKaHa KbIMMBUI, ©CYY >KaHa JEH COOJYKTY CaKTOO YYYH 3apbUl OpPraHMKAJIBIK 3aTTaplbl
OHIYpeT. busauH sHeprusra OOIrOH MYyKTaKIbIKTAapbIObI3ra KalblObl3, BIHBICBIOBI3, J€HE
KypaMbIObI3, (pU3HMKaJIBIK aKTUBAYYIYK JSHIIRIIM jKaHa JIeH COOIyK adajbl Taacup 3teT. (TkaueHko.
— 3-e u3 ., ucnp. u gon. — M.: I'sotap Menua, 2014. — 684 ¢).

Poccuspa Tyypa tamaktanyy TymyHYry 20-KbuibIMabIH 90-KbplU1AapblHia TaHa MOMYJIAPAYY
OoNroH. AJEKBATTYy TEH CaJIMaKTyy TaMaKTaHyy TEOPHSICHl OpPraHU3MIMH JHEPrusira OOJTroH
MYKTQX/JbITbIH ~KaHAATTAHABIPYY, TaMaKTaHYyHYH HETU3TU a3bIKTbIK ~KOMIIOHEHTTEPHUHHH
MIPONOPLHUATIAPbIH CAKTOO, OHOKOT KaHa KYTYIITYYy OOpPYJapAblH OHYTYIIYH ajlJiblH anyyra, JIeH
COOJIYKTY JKaHa Y3aK JKallOOHY CaKTOO HAEAChIHA HErM3JENreH. 3aT aJMallyyHyH JEHIIAJIH,
TKaHJAp/IbIH jKaHa OpraHAap/iblH Oap/IbIK KJIE€TKaJIapblHbIH WIITEIIM jKaHa TY3YJYIy TaMakK-allThIH
carmaTrblHa, TaMaKTaHYyHyH MYHO3YHO JKaHa aJeKBAaTTyYyJyIyHa, AMETAaHbIH CaKTaJbIIIbIHA KO3
kapanael (ITokpoBckoro, 2011. — 665 c.). Tamak-am a3bIKTapbIHBIH OHOJOTHSJIBIK JKaHa
SHEpPreTUKaNbIK Oaalyyayry ajapiarbl am OOJdyMIyy 3aTTaplblH KypamMbl MEHEH aHbIKTalar.
Opranu3MIuH KallOOCYHAArbl HETU3TH a3bIKTap: OEIOKTOp, Mailiap, yriieBoalop, MUHEpaijap,
BUTAMUHJEp *aHa cyy. MBIHJIaH THIIIKAphl, TaMaK-allIThIH KypaMbIHJA >KbIIIAp KBITTYY, JaaM
Oepyyuy, 6oeuy 3aTTap kaHa koHcepBanttap 6ap (Kamkun, ,2010.—T.1.-403 c.).

Herusru aspikrapra 0enoktop, k33 OMp Mail KuciaoTanapsl, BATAMUHJIEP, MUHEpaiiap *aHa
Cyy KupeT. Anap/islH Oaapsl ieHee TY3YI0eilT, ke eTe a3 enyemae naiia 6010T. Anapasl TaMak-
all MeHeH Oupre KaOblT allyy MIJIIETTYY. AJIMAIIThIpyy4dyJiapra TOMOHKYJIep KHpeT: Maiiap skaHa
YIJIEBOAJIOp, ajap Ja OpraHu3Mre Kepek. Orepie ajap S>KeTHIICH3 Oo0sico, Oamika as3bIKTap
opranusMje naiia 6oiyy Y4yH KOJJOHYJIAT XKaHa 3aT ajJMallyy rnpouecctep 0y3yJar .

TamakTaHyy TaTaan bIpaaTTyy HMPOLECCTEPIANH >KbIMBIHIBICHIH KaMTBIMT: a3bIKTapAbl alyy,
CUHUPYY >KaHa acCUMWIAIMS. TamakTaHyy NMpOLIECCH TaMaK CUHUPYY TPaKTBIHIATBl a3bIKTapibl
CUHUpPYY MeHeH Oamranar. AIIKa3aH IIUPECHHHMH, YWKy O€3MHMH aHa WYKe HYeruaeru
dbepMeHTTEepAMH  TaacHUpHW  acThIHAA OEJIOKTOPAY AaMHHOKHCIIOTajapra, Maljmapapl  Mai
KHUCJIOTallapblHa jKaHa TJMIEPHHIe, YTIEBOAIOPAY TIIIoKo3ara, ()pykro3ara jkaHa rajlakTo3ara
BIIBIpaTyyTa >kapaam Oepet. byn mporecc Oyn 3aTTap/blH KaHra jkaHa JuMdara CUHYYCY MEHEH
yJlaHaT, aH/JaH COH CYIOKTYKTap apKbUlyy Oap/bIK OopraHiapra »aHa TKaHIapra TambuiaT. AKbIp-
asrel, ajap JEHEHMH KJIEeTKaJapblHa >XKaHa TKaHJapblHA KUpUIl OYTeT, aHJaH KUHMH anap
OMOXMMUSIIBIK MPOLIECCTEPre KOLIYJYI, aKbIPKbl aXbIPOOro ydypalT. CHHUpPHIOEreH TaMakTap
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’KOOH MYETure KMpHIl, aji Kepae Cyy MHTEHCUBJlYY CHHET, HaTblikaaa 3aH naiaa 6omiot.( Cynakos,
2006. - 813 c.).

Kynny3 ap Oup amam e3yHYH paliOHYH TY3T€H O€ITHIIYY eT4eMJery TaMak-allThl KEHT.
Huera - Oenrminyy Oup yOakbITKa (KYH, jKyma, ail K€ JKbUJI) TaMak-allThiH Oup Oemyry. Jluera
TY3YYZe al Y4YYH Ja, OIION OWOJIOTHSUIBIK TON Y4YYH Ja (Typ, TyKyM, YH-Oyne) MyHe3ayy
OpPraHM3MJMH JKEKE ©3re4e]YKTOpPYH 3CKe aiyy 3apbll. JKamiblH, MKBIHBICBIH, KJIMMAaThIH,
(bu3MKaIbIK aKTUBAYYJIYKTYH TYPYH ’KaHa MHTEHCUBIYYJIYTYH KbUJIJIATTBIK MEHEH Kapall YbIKCaHBbI3
na, uaeanayy aueta xok (Cynmakos, 2011. — 762 c.).

N3unpeenyn makcarbl. KonjgoHynran agaOusTTapAblH KaHa 3amMaHOan  MIMMMA
U3WIO6NepAYH HETM3UHAE aJaMJblH PpalUMOHYHYH CaHJBIK JKaHa CamaTThIK Ma3MyHYHa
TajanTapbl KaMThIraH PallMOHAIAYY TaMaKTaHYyHYH HErM3TW NPUHLUOTEpH Ty3yireH. Herusru
MPUHIUNTEPH OOy TOMOHKYJIOp CaHajar:

OHeprus OanaHChl — TaMakK-alll MEHEH KaMCBI3JAJITraH SHEPrUsHbIH OPraHU3MJIUH Kalloo
IIPOLIECCUH/IE CapIITaraH SHEPTUSHbIH KOJIOMYHO J1all KEIYYCY;

ABBIK-TYJIYK OajaHChl - HErM3TH a3bIKTapJblH OPTOCYHAArbl Tyypa Karbim (OemoKTop,
Maiinap skaHa yriaeBoaaop 1:1:4 karyy aHbIKTaNraH nponopIusia);

Burtamunnepau xaHa MUHepaigapAbl )KeTHILTYY €J146Me KOJIZIOHYY;

Jlueranbl cakToO (TaMakTaHyy YOakThIChl, CaHbl, HHTEpBAIJAphl )KaHA HErM3TU TaMaKThIH
OpTOCyHa nepeKycka 6051000).

benokTtop amaMaplH HETM3TH KypYJdyll Marepuaibl OOJyN caHajaT »aHa OapbIK
KAHJBIKTAP ajlapra XEeTUIITYY eT4eMAe MYKTax. Al OapIIbIK TKaHIapIbIH KaHa OpTaHAapAbIH OUp
Oemyry Oomyn cananar. KaguMmku azamabIH JKajImbl calMarblHBIH OemITeH OMpu OEIOKTOH Typar.
Bapapik 6enokTyH skapbIMbl OyiuyHAapaa, OemTeH OWpU COOKTO KaHAa KEMUPUYEKTE, OHYHUY
Oenyry Ttepunae 0onoT. BenoKTOp KIeTKaHbIH OCYIIYHe jkaHa KeOeHylIyHe Karelmar. bupok
SHEPIUsHbIH OyJarsl KaTaphl ajap SKMHYM JapakaJarbl MaaHure 33 jkKaHa TaMak-all KapOOHruapar
’KaHa Maiiylap MEHEH a3aiiblll KeTce, pe3epBaArK a3blk 0oy caHanat (Anunos, 2013. —472 c.).

benokTop 3ku TONKO OJIyHreH aMHUHOKUCIIOTaJIapAaH Typar.

Maanunyy (opraHusMm e3y eHAype albaillT KaHa TaMak-alllTaH aiblll Kepek). Asapra:
TpuntodaH, JU3UH, JEUIIUH, W30J€HIINH, BaJluH, TPEOHUH, METUOHUH aHa (EeHWIAaJaHUH KUPET.
byn e3reue maaHwsyy TaMakTaHyy YYyH 3H TOJYK NPOTEMHIEP aMUHOKUCIOTalapiblH Kypambl
OOIOHYA ajjamMJIbIH OpraHU3MHUHE OKLIOW OOoJroH Oenoktop Oomyn caHanar. byn Oenokrop man
a3bIKTapbIHAA: 3T, OaNlbIK, )KyMYPTKa, CYT ’KaHa CYT a3bIKTapblHAa Ke3nemer. KyHymayk paunonio
OCYMIIYK OEJIOKTOpYHa Kaparasjaa >kaHblOapiapAblH OeloKTOpy keOypeek Oomyury kepek. bemok
a3bIKTAPBIHBIH JKETHILICU3AUTH AKBIPBIHIBIK MEHEH OpraHM3MJIMH KONTereH (QyHKIHUsIapbIHBIH
Oy3yJyllyHa aiblll KeJeT JIeHe CaJMarblHbIH a3alblllbl, ©CYYHYH apTTa KaJlyycy JKaHa
OHJIYPYMAYYJIYKTYH TOMOHOLTY TOMOHOIIY MEHEH KOIITOJIOT.

[IpoTeuH mnpoayKTylapsl OpraHU3MI€ ap KaHAal KOJJAOpP MEHEH CHHEeT. AMUHO-
kucnotanapaslH  90%TeH ambIrbl HWYETWIepleru >kaHblOapiapiablH OenokTopyHaH, 60-80%mu
OCYMAYK IPOTEHHAECPUHEH CHHET, aHTKEHH KONTOreH ©CYMIYK NMPOIYKThIIAPbl CUHUPYY KbIMBIH.
benoxTopayH cHHUPYY KOHIOMIYYIYTY TaMak-all a3bIKTapblH KbUTYYJIYK MEHEH MIITETYYAOH Ja
Ke3 Kapauabl. OpTodo KbUTYyJyK MEHEH AapblIo0JI0 MPOTEHHIEPAMH CHHUPYY XOHIOMIYYIYTY
KOTOPYJIAalWT, MHTEHCUBIYY JKbUIYYyJyK MEHEH JapbUlOOJ0 ajl TOMOHIeWT, ajl S5MHU TEpeH
KyypyraHJa aMuHOKHCIIOTaIapIbIH Oup Oenyry Oy3ynar.

H3ungeenyn Mmeroaaopy. KyHyHe KM 5k0Jly KYH CailblH MAIlbITyy, )KOTOPKY MCUXUKAJIBIK
’KaHa SMOLMOHABIK CTpecC, UMMYHIYK CHCTEMaHbIH TOMOHJIOIIY, MEJJCIUTEP ydypyHIarsl ada
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bIpAalbIHBIH JKAarbIMChI3 LIAPTTapbl CHOPTYYAAH MPOTEHHIU KEPEKToOe KypCyH OJKH 3cere
KOOOUTYYHY Tajlall KbUIAT, aHTKEHH ajlapJIblH OpraHu3MUHJE OapAbIK MeTa0OJIM3M MpOLEecCTepu
©Te MHTEHCUBJYY OO0JIOT.

Maiinap ap Oup agamJIbIH TOJYK JAWETACHIHBIH MaaHWIYYy Oenyry Ooiyn cananar. Maiinap
OEJIOKTOP/IYH KaHa yriIeBOAIOPAYH KaTOPUAChIHAH alllKaH YHEPIUs akKKyMyJISTOpY OOIyn caHajar.
I r GenoKTyH e YIIeBOJIyH KbIYKBUILAAHBINIBI 4 KKajd 3HEPrusHbl O6JyN YbIrapar, OLION 3Jie
©ITYOMIOTY MaMIbIH KbIUKbUIIAHBIIIBI a3pO0IYK TYpAe 00koa MeHeH 9 kkan 6emym uslrapar, 0y
OpPTOYO MalIbITYy YUYH T'aHa HEpPrHsi MEHEH KaMChI3/ail anar. YIIyHY 3CKe alyy MEHEH, SHeprus
Oyrnarbl KaTapbl MaifJIblH POy y3aK MOOHOTTYY (DM3HMKAJIBIK UII-apaKkeTTepIu aTKapyyla e3rede
MaaHWIYy OOJIyn caHajar.

Maitnap  Ty3yayury  kaHa <~ KacueTrTepd — OOlOHYa  JIMOUAJEPAUH  OpraHUKaJbIK
OMpHKMENIEpUHUH KJacChlHa KupeT. Jlumupaep OMONOTHSUIBIK JKakTaH cyyna 3puOereH 3arrap,
3appul  OOJITOH  yuypja Oaiika KollyJaMajiapra OHOM — ailaHnabIpbUiaT. AJiap  aJamMJibH,
KaHpIOApIapJplH JKaHa OCYMIYKTOPAYH TKAaHIAPBIHBIH KIETKAIBIK CTPYKTYpaJapblHBIH Oup
Oeyry. Anap M33/1€ JKaHa KYITYHIe, 000pI0 kKaHa )KYPOKTe Kol caHja kepyyre 0oior. Jlumuaaep
OpraHu3Mre )aHblOapiaapJaH k€ 6CYMAYKTOH allbIHTaH a3bIKTap MEHEH KUPET.

Omentun, Mainap karyy abanga OenMe TeMIepaTypachblHAa, ajl dMHU Maiiap SpuUreHze
Cylok abanga cakrtanar. bampik Maiibl keOyHue Ccywok O00Jco [a, HalbMa Malbl KaTyy.
XKanpiOapnapabiH Mailapsl KONTOreH a3bIKTapaa OoJIOT: YHIYH MaiblHAa, YOUKO MalbIHIA, KOU
ITUHJAE, YiAyH *aHa OaJbIKThIH MaiiapblHIa. OCyMIyK Maljapbl ypyKTaplaH »acajaT: KYH
Kapama, KyTrepy, Cos, 3bITbIp, 3aUTyH. AJap CIOPTYYHYH IUETACHIHBIH 1/3 OeiyryH Ty3ymy Kepek.(
Cynaxkos, 2011. - 762 c.).

UoH amamapiH KyHYMIOyK pamwonyHna 80-100 r wmaii Oomymry Kepek, Oy aHblH
KajgopusutyynyryHyH 30-35% Ty3eT. Amibik4a Maiiibl skell YOAKbITTBIH ©TYLIY MEHEH CEMHUpPYYTo
anpin keseT. OpraHu3mre Tamak-aliTaH MaijgapAbl KaObLI alyyHY >KOKKO YbIrapyy e KeCKUH
TYPA® YEKTe® KalTapbUITbIC KEeCEHeTTepre ajblll KeIUIIW MYMKYH (AMCTpOQUs, UMMYyHUTETTUH
JKOTOJTYIIly, 3C TYTyMJIyH HadapJjalbl, TYKyMCY31yK).

Kyryayydy Harbliikaaap xkaHa SKbIMbIHTBIKTap. Kyd cnopry MEHEH ajeKTeHIeH
CHOPTYYHYH HETU3TH MUJJIETH OyJI4yH KY4YYH aKTHBJAYY OHYKTYpYY Oosyn cananat. Kyd cnopry
Y4YH JMeTaHbl IUIAHJAIITBIPYYHYH TPUHIOUMOM ap OWp CHOPTUYYHYH JIGHECUHUH JKEKe
©3re4eIYKTOPYH 3CKe alnyy Ooiyn caHanatr. byn cmopT MeHeH ajeKTeHIeHJep YUYH OallaHCcTairaH
TaMaKTaHyYyHY YIOWITYPYY Y4YH, (PU3HKaIbIK MaajlbIMaTTap *aHa MEAUIMHAIBIK TEKIIEPYYJIopaAyH
KBIMBIHTBIKTAPBl KOHYHJ® MaanbIMaT Ooyiymry Kepek. AHJIaH KHHUH, KEpeKTeNreH Kalopus
JcenTeNneT. DcenTeeyopaery e3rede KaMm Kepyy OOQMOWIIMHI Y4yH MyHe3ayy. Kasnme artnmer
60aubMIIIep JKereHre YenH ap Oup TaMakThl Tapa3aiall aJlbIlIbl Kepek 00JIoT.

Byn cnoprryH Ttypiepy e3rede caiaMmMak KOLIYyy ME3TWIMHAE JKOTOPKY KaJOpHUSIIYy
TaMakTaHyy MeHeH MyHe3aeneT. QOop amIeTYuHUH KYHYMAYK pPalMOHYHYH  OpTOYO
Kanopusutyyayry spkektep yuyH S000 kkanra yeitnn, asiinapasiksl 4000 kkanra 4eiuH.

Oop atnerumsiepre )kaHa 0OAUOWITUHTTEPre KATOPHUSHBI ©3r0U0 TaK ICENToo Kepek O0IToH
yuypJiiapza, IeHe TY3YJIYLIYHYH KaJllbl MyHe36eMeJIepyH Heru3 Katapsl anyy 3apbul. Caprnranran
SHEPrUSHBl KaHAa KEPEKTOOHYH KAJOPHUSACHIH JCENKE alyy YYYH KYHIOIYK JKYPry3YY BIHraiyy,
aHJa >KeTeH TaMakK-alIThIH KeJieMy OeNTHJICHUI, aHbIH KaJOpUsIyyJIyry aTalblH MaaibIMaama
KUTENTEPUHEH aJIbIHraH TaOJIMIANapIblH KapJaMbl MEHEH JcernTeneT. byn maansimMarTap k33 Oup
TaMakK-all a3bIKTApPbIHBIH KAJIOpUs Ma3MYyHYH >KaHa ajapjAblH am OolymMIlyy Ma3MyHYH OWIIyYTre
xapaam Oepet. JKeTKMIMKTYYy MaaiabIMaTThl 3CKE ajlyy MEHEH, Oenruiayy Oup HaThliikara >KeTyy
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Y4YH TaMak-allThIH KypaMblH OHOM e3repre anacei3. Jluera Tak aHBIKTaIraHJaH KUNUH,
OpPraHu3MIMH TaMak-allka OOJrOH MYKTaXKAbITbl JaiibIMa ©3repyl TypraHJblKTaH, KUHHMHKU
ACENTOONOPAYH KEPETH KOK 0O0JIOT.

Ky4 criopTayHyH panmoHyHIarsl yriieBOAJOPAYH MasMyHy a0faH MaaHWIYY, aHTKEHHU ajiap
SHEPIrUsHbIH Heru3ru Oynarbl Oomym cananatr. KapOoHruapar Tamak-aliThlH OJYTTYy OenyryH
TY3YLIly Kepek. OrepAe Cu3 TOMOHKY KaJopusulyy JUETaHbl KapMacaHbl3, TaMaK-allTarsl
YIJIEBOI0p MEHEH OEJIOKTOPIYH KaThllIblHA KOHYJ Oypyll Kepek. Dpexe KaTapbl, KapOOHruapar
Ma3MyHy O€JOK Ma3MyHYyHa Kaparasjaa 2 sce jkoropy Oousymry kepek. MaiiblH KepeKkTee XaJllbl
kanmopusiibiH 30% ra yeilmH Oonyury MyMKYH, OMpOK aHBIH KOy, JKOK 3Jie JereHjae, ToHOorox
Maitmap Oomymly kepek. A3 Maiilyy Aueranap, KeOyHYe CIOpTYyJiap TapaOblHAH HETU3CU3
KOJIJOHYJITaH, JailblMa 3Jie Maiilyy KaTMapiap/bl )KOK Kbulyyra »apaam OepOeit. Kanbiknaran
MaiIapaplH JKETHIICH3 KaObUI albIHBIIIBI OPraHU3M aHbl YHOMIEere jkaHa JIMIIOTEHE3IHH
BUIAM/IBITHI KECKMH TOMOHJION KETHIIHMHE ajblll KeseT. OMOHAYKTaH, JEHEHUH Mali/IblH alllblKya
K€ JKETUIICU3/IUTUHE KaH/1all PeaKIUsAChIH KbUIJATTHIK MEHEH KO36M6OJ1/160 KEpeK .

[tanraupiapiplH kaHa OOAUOUIAMHIYMIEPIUH AMETAChl KaJIOpUSUTyy OOJITOHAYKTaH
OpraHu3Mre alblkya Ty3 Kell KaObl1 anbiHaT. MbIHIal ydypriapaa Ty31yH OajJaHChIH Ke3eMeJ1ee
KaHa HATPUIIM KOJJIOHYYHY YeKTee 3apbll. Ty3ay amblkya KOJJIOHYY OpPIraHU3MJE CyyHYH
KapMaJblIbIH IIAapTTAalT, HaThlikaza OyiauyHIap cyyda Cy3yl >kaTkaHaal cesuier. Ty3IyH
KETUIICU3IUTU IEKTPOIUT AUCOANaHCHhIH Maija KbuliaT, Oysl ©3 KEe3ernHJe >KYpPOK jkKaHa M3)
KOWreMnepyH kaparaT. bamka MuHepanmapIAblH JKETUIICU3JUIM OpPraHU3MIE OJYTTYy
Oy3yllyynapra jkaHa e3re4e IIMHK, MarHui >kaHa KaJbIMi CBIAKTYY 3aTTapAblH WIITEHIMHUH
TOMOH/IOIIIYHO aJIbII KEIUIIU MYMKYH.

OH nonynspayy NpOTEUHIEp JKaHa aMUHOKHUCIOTanap. benok-kapOoHruapar xaHa
aMMHOKHCIIOTA TpernaparTapblH KaOblI allyy KOIOJIFaH MakcaTTapra »xaHa MUJIJIETTepre, OLIOHIO0N
9JI€ HETU3rM JAMETaHbIH KypaMblHAa bUIAWBIK KenumM Kepek. Cu3 jKeKke aMHUHOKHCIOTalapibl
KEepeKTee MEHEH aliek OOJOOIIyHY3 KepeK, ajap JWeTaHbl TOJYKTal, OaJaHCTAIITHIPBILIIBI Kepek,
OMpOK aHbl aJIMaIIThIpyyra 00j00iT. MaaHuyy aMHHOKUCIIOTAJApAbIH 3H JKaKIIbl Oyjarsl oT,
OanbIK, KaHATTYyYJap, )KyMYpPTKa, CYT a3bIKTaphl, ChIpJIap, )KaHraKTap >kaHa Oyypyak eCyMAYKTepy
x.0.

BuraMMHIMK KOMIUIEKCTM TaHIOOAO Ja palMOHallyy Mamuie Kepek. JKakuibl
MYJIbTUBUTAMUH a0/laH MaaHWIYY, OMPOK CH3 BUTAMUHAEPAM Tyypa TaHjall, 103a/la YeHEMHU MEHEH
KOJIJIOHYIIIYHY3 KEpeK.

ButaMruH KOMIUIEKCH ’KaHa aHbBIH J103aChl JapbIr€pAVH CyHYIUTapblHA bUIAWBIK KEIWILN
KEpeK.

Kyu cnopruynapsiHa Oenok, KpeaThH, MYJbTUBHUTaMHUHJAEP, MHHEpAJAbIK Ty3Jap >kKaHa
OpPTOUO ©JTUYOM/IeTY AMHUHOKHCIIOTAJIAp MEHEH TOIYKTOO CyHYIITAJIaT.

HMHTeHCcHBAYY MalIbIryy yuypyHAa 00auOuiaep MEHEH IITaHTradyblIapblH OPTaHU3MH Tep
apKbUTyy KeIl caHJarbl Ty3/JapAbl »aHa MHUHepalJapAbl »KOroToT. Yuryra OallIaHbIITYY,
OpraHM3MI€ Japbl-AapMEKTEepAM KOIIyMYa KUPTrU3yy MEHeH Oup oaie yuypAa, >Kaulblada-
KEMHILTEP/IEH TaMaK J1asgpA00 bIKMAcChlH KbUIATTBIK MEHEH TaHJ100 KepeK. benrumnyy 6oaronaou,
OCYMIYK a3bIl'bl KallHaraujaa, Kyypraijaa, ObIIIBIpraHaa e3yHyH am Oomymayy kacuetuH 70%
KOTOTOT, aHJBIKTAaH MHUHEpAJIap Cyyra TYLIYI KETHeld YUYH, KaObIr'bl MEHEH MEIIKe OBIIBIPHII
ke Oyyra OBIIIBIPBHIN aliraH >KakIIbl. MeMe-)KeMHUIITep Ja TEePMHUKAJIbIK AapbUIOOro Ayyliap
6osbomry Kepek, ajap/bl TaOUTbI TYPYH/O € *aHbl CHIMBUITAH IIMPE TYPYHI® >KETeH >KaKIIbI.
Kyprarsuiran sxeMuInTepuH 0apablk Typiiepy (KypraTbuiraH epyk, Kapa epyk, Meiin3, abpHkoc,
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WHXKHUpP, alMa, aiaMypyT) abjmaH maijganyy, BUTAMUHIEPIe >KaHa MHUKpPOdJIEMEHTTepre Oail.
Kypratpuiran >keMUIITEpIu XKIOPAUH aNJbIH/IA arblH CYy MEHEH aKUIblaam XyyH, aHJaH COH
BICBIK CyyTa TOJITYpYII, Ae3UH(EKIUATI00 YIYH Kail oTTo 1-2 MyHeT KaitHatyy kepek. Kyprarbuiran
xemumrepre Oan kaHa TaOUTHHU3TE JKapalla KaajaraH MIMpe KOHICOHY3 0onoT. byn apanamma
CYyCYH/y JKaklIibl KaHAbIpAaT J>KaHa OpPraHM3MJIEIM MUHEpaIJapiblH JKaHa BHUTAMUHACPIUH
KETUIICU3IUTUH TOIYKTAHT.

Oop arnerynnepAuH xaHa OOAUOMIIMHTIEPAUH PAIMOHYH/IA JKalIbLT4a-KEMHUII IIHUPeNepH
O6onyury kepek. Cabu3 mmMpecu BU3YaIJbIK aHAIM3aTOPAYH aKTUBAYYJIYTYH AaKTHUBICIITHPHIL,
MMMYHHUTETTH XKaKUIBIPTYy4dy KOIl caHaarbl KapoOTHHIW KaMThIiT. Cabu3 MUpPECHH BUTAMHUHJEPre
KaHa TManganyy 3arrapra 0ail Oamika skamburda mupenepu (0anpipaH, amkadak, KbI3bLI4a) MEHEH
allkanbIITHIPYy >Kakiibl. [loMunop mwupecu TaOUTTH XKaHA CYYyCYHJy JKakKIIbl O6acaT. AKTHUBIYY
CIOPTTYK aKTUBAYYJYKTYH ME3TWJIMHJAE aHbl JHUMOH K€ amelIbCUH MIMPECHH KOIIYNl KYHYHO 3
CTaKaHra 4YelWH W4yy cyHymramar. [lomMmumop mmpecu BUTAaMHHIUK Kypambl OOIOHYA KONTOTOH
UTPYC KEMHUIITEPUHEH KOTOPY, OLMIOHION dJie Kaluid, HATPUH, MarHuii, Kaiplui, ¢pocdop xana
TEMHUp Ty3JapblH KaMmThIiT. JKaHbI MOMHIOPIOPAY KBUIYYJIYK MEHEH JapbUIOOCy3 KOJIIOHYY
cynymranar. 200 r ObIIIKaH TOMHIOPJO CIIOPTYY CYTKAaChblHA KEPEKTYYy KapOTHH >KaHa acKOpOUH
KHCIIOTAChIHBIH J103achl Oap. BbIlKaH MOMUIOPIOp OHOM CHHYYYY TIJIFOKO3ara, MEeKTHUHTe j>KaHa
OpraHMKaJIbIK KUCJOTanapra 0ai, ajap TamMak CHUHUPYY MPOLECCHUH aKTHBACIITHPUII, MaTOTEHIYY
n4eru OakTepusIapblHa HEUTPATJAIITEHIPYYYy TAaCUPUH THITH3ET.

MaiineiH ken OeJIyTy SMI€KTH KONl Tajan KbUITaH )XaHa ThIHY KOHYTYYJIepre, JCHEHHH
TYPYKTYy TeMIIEpaTypachlH CaKTOOTO >KaHa (PM3MKAIBIK MAIIBITYy YYypyHAAa WYKH OpPTaHAapIblH
TYpyKTYyy HIOTemuHe d>Kymmanar. CroopTdylapIblH MEHIOCYHJAa Mail KHCIOTaJapblHBIH TEH
CaIMaKTyy Kypambl MAaaHWJYY, JKaHBIOApIApABIH MaMIapblH ©OCYMIYK Maijapbl MEHEH
allKaJIBIITHIPYy CYHYIITANAT.

TamakTaHyy Y4YyH 9H TOJYK IPOTEHHIEP aMUHOKHCIOTANap/IbIH KypaMbl OOOHYA alaMIbIH
OpraHU3MUHE OKIIOLI OONroH OenokTop Ooiyn caHanar. byn OenokTop Man a3bIKTapblHAA: 3T,
OasblK, XKYMYpTKa, CYT a3bIKTapblHAa Ke3jemer. KyHyMayK panumoHI0 ecyMAYK OelOKTOpyHa
KaparaHja kaHblOapiapabiH OelokTopy KkeOypeek Oomymry Kepek. benok a3pIKTapbIHBIH
KETUIICU3/IUTH aKBIPBIHIBIK MEHEH OPTaHU3M/IMH KONITOTOH (PYHKIIUSUIAPBIHBIH Oy3YIIyIIyHA aJIbITl
KeJIeT: JICHe CalIMarbIHbIH a3albIIlIbl, 6CYY apTTa KAIyyCy )KaHa OHTYPYMAYYJTYKTYH TOMOHIONIY.

IIporenH mNOpPOAYKTyJapel OpPraHU3MIre ap KaHJal JKOJNJOp MEHEH CHHET. AMMHO-
kucnotanapaslH  90%TeH ambIrbl HWYETWIepAeru >kaHblOapiapiabiH OenokTopyHaH, 60-80%mu
OCYMJIIYK IPOTEUH/ICPUHEH CHHET, aHTKEHU KONTOreH eCyMIYK MPOAYKThIIAphl CUHUPYY KBIWBIH.
benokTopayH cHHHPYY *KOHIOMIYYIYTY TaMak-all a3bIKTapblH KbUTYYJIYK MEHEH HIITETYYAOH Ja
Ke3 Kapauabl. OpTodo KbUIYYJyK MEHEH AAapbLIO0JI0 MPOTEHHICPAUH CHUHUPYY KOHAOMIYYIYTY
KOTOPYJIalT, HMHTEHCUBIYY JKbUIYYyJyK MEHEH JapbUlOOJ0 ajl TOMOHIeWT, ajl 5MHU TEpeH
Kyypyrasja aMUHOKHCIIOTaIapabiH Oup Geryry Oy3yrar.

Kopyrynay. KyHyHO 5KH KONy KYH CailblH MalIbITyy, JKOTOPKY IICUXHKAJIBIK >KaHa
OMOIMOHANIBIK CTPeCcC, MMMYHAYK CHCTEMaHBIH TOMOHIOINY, MENJEITep YyYypyHIarel aba
BIPABIHBIH  JKarbIMCBI3 IIAPTTAPBl CIOPTYYIAAH MPOTEHHIN KEPEeKToo KypCYH OJKH 3cere
KoOONTYYHY Tajan KbUIaT, aHTKEHH ajapAblH OpraHU3MHMHJIE OapJblK MeTaboJM3M IpoleccTepu
0T UHTEHCUBIYY OOJIOT.

ApnadusTrap:
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