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IOPAK-KOH TOMUP TU3NUMHU KACAJIVIMKJIAPU BUJIAH
XACTAJIAHI'AH BEMOPJJIAPHUHI' OBKATJTAHUII PAIIMOHUIAT'A
MEBA-CAB3ABOTJIAPHUHI O3YKABUM KUMMATHUHHA BAXOJIAII

HU30M DPMATOB!, HIOXPYX XABUBOB?, JKAMIIINJ KYTJIMEB?
1. TomkentT TuOOMET akageMusicu

Bbonanap, yecmupnap Ba OBKaTJIaHUII TUTHEHACH Kadeapacu

2. Kyponnu Kyuanap XapOuii Tno6o6uér Axagemusicu

XapOuii A1 IeMHOJIOTHs Ba OnoxaB(PCU3IUK Kadeapacu

Pe3iome. TankukoTga [opak KOH-TOMHDP TH3MMHM KacaJUUIMKJIApH OWaH

xacTaanrad ToOIIKeHT TUOOMET akaJeMHUsICH Kapauojorusi OyiauMuia JaBOJIaHTaH
42 nadap GeMOPHUHT KUIIIKK MaBCyM/Ia OBKATJIAHHUIII PAIMOHU/Iar ! MEBa-Ca03aBOTIIAPHIHT
MUKJIOPUHUA TUTUCHUK TaXJIMJI KWJIWHIU. beMopiapHUHT UCTEHMOJ KUJIMHTAaH MEBa-
ca03aBoTiap MHUKIOPUHHU YW IIAPOUTHIATH YIYLIIMHH TaxXJIWI KWIHII MOOaiHHIa,
MeBa-ca03aBOTIAPHUHT KHUIII MaBCYMHUIArW WCTEHMOJU Typiau MmeBanap 6,2% Hu,
cab3aBoTiiapHUHr yiymu 3ca 38,3 % HU TallKWJ STraHJIUTY aHUKJIaHIU. Yoy
MaxCylITOTJIADHUHT ~ WCTEHMOJM HMHIHUHT OOIIKa MaBCcymijapura HucbataH
KaMJIMTUHU, PECTIOHJEHTIap OWiaH YTKa3WiraH CypoBHOMalapia HIITUPOK
stranyapHuHr 58% Exu 26 Hadapu kum mMaBcymuna PecnyOnuka mukécuna Typiu
MeBa-ca03aBoTIap HAPXJIAPUHUHT IOKopuinru cababmu, 21% &Exu 8 nadapu ymoy
MaxCyJIOTJIap UCTEHMOJMHU Xyl KypMmaciukiapuau Ba 21% €xu 8 nadapu ymoy
MaxCyJIOTJIap UCTEChMOJMHUHT PAIMOHIATH KaMJIUTHHH O3KO30H-UYaK TU3UMHHHUHT
KacaJUTMKIIapyu OusiaH OOFJIaHTaH.

Kamur cyzmap. IOpak KOH-TOMUp THU3UMHU KaCAJUTUKJIAPH, OBKATIAHUIL TapTUOH,
cab3aBoTIIap, MEBaJIap, BATAMUHIIAP, aHTHOKCUIAHTIIAp, MUHEpaJLiap.

MyammouuHr n0/3apo6auru. CorJioM OBKATJIAHUII IOPAK-KOH TOMHUP TU3UMHU
Ba KaHJIA TUa0eT KaCATUKIAPUHUHT YMyMUH XaBPUHU KaMaU TUPHUIITHAHT a)XXpajiMac
KUCMUIUp. Yoy KacauMKiIapAa paluoHal Ba cu(aTiy OBKATJIAHUII KacaJIaHUII
xaBpuHU KamMaWTUpUO KoiaMail Oajgky Ba3HHU MEBEPJIAIITHUPHUIN, KOH OOCHUMHUHU
nacauTUpuII (JUNUATAp Aapakacura TabCHP KWJIKII Ba IIaKap Japa)kKacuHU Ha30pat
KUJTUIIT) Ba TpOMOO3Tra MOMWITMKHY KamaiTupuiira onud kenaau. FOpak-KoH TOMHDP

KacaJUTMKJIapu y4YyH palMuoHIaru xaB(d OMMIILIapyd MeBa, ca03aBOT Ba pe3aBop
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MCBAJIAPHHU KaM HCTCHMOJ KWJIHIO, TY3 Bad TS"IZPIHF&H EFIIN KHUCJIOTAJIApHU OPTHUKYA

MCTEHMOJI KMJTUIIL, 03yKa TOJIAJTApUHUHT €TUIIIMACIUTH Ba MyBO3aHATCHU3 OBKATIAHHUIII
Tydaiiam  OpTUpPWITaH OpTHKYa Ba3H  XucoOnaHaau. FOpak-KOH  TOMUD
KacaJUTMKJIapHia 03UK-OBKAT TapKUOUArk 03yKa MOAJAIAPUHUHT HUCOATUHU TYFpU
TAIKAUTAIITAPUIII Ba PAlMOHHUHT XWIMAa-XWUINTHTAa YBTHOOP KapaTtwil yuioy
Kacauikiaap mpoduiiakTukacuga kyga MyxumaupCa03aBoTiap BUTaMUHIAD,
MUHEpaJJIap Ba 03yKa TOJIACHHMHI aXpajMmac MaHOau XucoOJaHWO, COFJIIOM MHCOH
panuoHugard ca03aBoTiap MUKIOPUHUHT MebEpaa OYIWIIM IOpak-KOH TOMHDP
KacaJurkiapu xaBhu 4 % ra, opak xypyxu xaBpuau 6 % ra kamantupam [1;2;3].
Cab3aBoTyiap IOKOpM KOH OOCMMUHHM MebEprnamtupuiura épaam Oepaau. Typnu
TaAKAKOTYMIIAPHUHT W3JIAHUIUTAPUA KYHJIUK Ca03BOTIAPHUHT UCTEHMOJ KUKIOPH
300-400 rpamm arpoduma kypcatuiaraH OYnamO, ymoOy MaxcyloTiap XuiMma-
XWJUTMTHHU XaM Ha3ap/aH KOYMPMacCIHK Kepak [4,5].

MeBa Ba pe3aBopiap WHCOH OpPraHM3MUHM BUTAaMUHJIAp, KapOOHCyBIap Ba
MUHepasap, IIYHUHTIEK, AHTHOKCHUJAHTIIAp OnnaH TabMHUHIJIANRIH.
TaakukoTYmIapHUHT PUKpUYa, Yoy rypyx MaxcyJOTIApUHUHT KYyHIIUK UCTEHMOJIN
COrJIOM WHCOHJAapHUHT TaxmuHaH 200-300 rpaMMHU TalIKWJI OTUIIM HWHCOH
OpPraHM3MHUHHUHT MEbEPU (aonuaTu Ba Mojjajap aJMallMHYBH >KapaéHiapura
KOOUH Tabcup 3Taau [5].

Tankukor Maxcaau: IOpak KOH-TOMHpP THU3MMH KacaJUUTUKIApH OuiiaH
XacTalaHraH TOIIKEHT TUOOMET akageMusich KapAuoJorusi OYIuMMuaa JaBOJIaHTaH
42 nadap 6EMOPHHUHT KUIIIKK MAaBCYM/1a OBKATJIAHUII pAIlMOHUIar MEBA-Ca03aBOTIAPHUHT
MUKJIOPUHU TUTUCHUK KUXATIAH TaX A KAJIUII,

TagkukoT Matepuan Ba ycyauiapu. FOpak KOH-TOMHp TU3UMH KaCaJUUIMKIApU
Ovian xactajmanrad TOIIKEHT THOOMET aKkaJeMHICH KapIuoJIorus OYMMuIa JaBoJlaHTaH
40-70 €mrava 6yiran 42 Hadap OEMOPHUHT KUIITH MaBCYM/Ia OBKATJIAHUII PAIIOHUIATH
MeBa-cab3aBoTIapauar Mukgopn CauKsaM 007-20 “Y3Gekucton Pecry6imkacnu
aXOJMCUHUHT €IInra, >KUHCUTA Ba KacOWil (GaonusaTH TypyXJIapd Y4YyH COFJIOM
OBKATJIaHUIITHA TabMUHJIAITA KapaTWITaH ypTada KYHJUK paIMOHA] OBKATIIAHWUII

HOpMaTI/IBJIapI/I” acoCua rMriCHUK XuXaTJdaH TaxJINJI KUWJIWHIH.
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XaKuKUH HCTEbMOJI KWIMHTaH cab3aBOTIap MHUKJIOPUHU OEMOpIapHUHT Yl

[IApOUTHAA Ba CTalMOHAP/A aBOJaHUIIAA OYAraH BakTuaaru (paloHn) TaOMHOMa-
TaKCUMOTJIap/ia OepuiiraH MebEpiiap Ba CYpOBHOMAJap acocuia TaXJIWJI KUJIMHIU.
CypoBHOMasiap Oemopiap Ba YJapHMHI OWJIA ab30JIapy ypTacuaa YTKa3UIAU.
OBKaTJIaHMIII PAalMOHM TApPKUOMIard MeBa-ca03aBOT MAXCYJOTIAPUHUHI MUKpPO Ba
MaKpOHYTPUEHT TapKUOU XaKuAaru OupiaMuu MabJIiyMOTapra UIIIOB OEpHIL MaxCyc
«Health diet» nactypu acocupa amanra OWMPWIMO, OJMHITAH HATHXKAaJAPHUHT
CTaTUCTHUK TaxIvuH «Statistica for Windows 7,0» nepcoHan KOMIbIOTEPUHUHT aMaJIHi

JTACTyp MakeTHaAaH (oigaTaHuIIN.

OJIMHraH HATIKAJIAP TAXJWIM. YTKA3WIraH TaaKMKOT JaBOMHUIA XapOwuii
CHOPTUYMJIIAPHUHT 0axop MaBCyMHJard OBKATJIAHUII pPAaLMOHUIArd O3UK-OBKAT
MaxCyJIOTJAPUHUHT YMYMHUM KyBBaTMaHIJIUTH 27821153 KUTOKATOPHUSHU TAIIKHUII
stau Ba CanKpaM 007-20 na GenruiaHrad axOJMHUHI UKKMHU Ba YUMHYU TYypyXura
MaHCY0 BaKWJUIAPHWHT KyHJIWK KyBBar capdu (2100 - 2800 kkam) ra MOC Kelaiw.
JlekuH pecrnoHAEHTIIAPHUHTI MexXHaT (aonusITH Ba KacOmapu OYilmya yTKa3zuira
CypoBHOMaiapra acocaH, OemMopiapHUHT acocuii kucmu sbHu 82% (34 nHadap)
IOKOpUJArd MebEpU XyXoKaTna KypcaTWiraH axoiduHUHT 1- Ba 2- rypyxura
(cytkanuk KyBBaT capdu 1800 - 2450 xkan) mancyOnuru anukinangu. [lemak, ymoy
TYPYXJard axOJIMHUHT KYHJIMK HUCTEbMOJ KWJIaJWraH O3MK-OBKATIAPHUHT YMYMHI
MUKJIOpY OEMOPJIApHUHT KYHJIMK KyBBaT capdu OMIIaH MyTaHOCHO 3Mac.

bemopnap TOMOHHMZAH HCTEBPMOJ KWIMHIAH KYHJUMK YMyMHUH O3UK-OBKAT
MaxCyJOTJIapi TapKuOujaru meBa-ca03aBOTIAPHUHT YIYIIMHU TaxJ M KUJIHII
MoO0aiiH11a, MeBa-cab3aBOTJIAPHUHT KHUIII MaBCyMUJArd UCTEbMOJU TYypJid MeBajap
6,2% HH, cab3aBOTIAPHUHT Yoy 3ca 38,3 % HM TalIKWI STraHJIUTH aHWKJIaHJIH.
Ymby MaxcylITOTIapHUHT UCTEbMOJIM WUITHUHT Oolllka MaBcymiapu (€3 Ba Ky3) ra
HUCOaTaH KaMJIMTUHH, PECTIOHJIEHTIap OMIaH YTKa3WIrad CypoBHOManap1a UIITHPOK
strannapHuHr 58% €xu 26 Hadapu kum MaBcymuaa Pecnybnmuka mMukécuma Typiu
MeBa-cab3aBoTiap HAPXJIAPUHUHT FOKOPUIUTH cabadnu, 21% Exu 8 Hadapu ymoy
MaxCyJIoTJIap MCTEbMOJMHU XYLl KypMaciaukiaapuau Ba 21% €xu 8 Hadapu ymoy
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MaxCcyJjaoTiiap HCTCBMOJIMHUHI pallMOHJAard KaMJIHWIMHHU O3KO30H-HYaK TU3WUMUWUHUHT

KacaJUTMKJIapu OusiaH OOFJIallIu.

Xyaoca: TaakuKOT ocTtugard OEMOpPJIApDHUHT KHUIII MaBCYMUJIATH KYHIIUK
OBKATJIAaHUIII TapKUOWJard MeBa-ca03aBOTIIApHUHT MaH(Uil MyBO3aHATH HOpaK-KOH
TOMHUp KacaJUIMKJIapu OWiIaH XacTajaHTaH OeMopiapja KaCaJUTMKHUHT CE3HIapIIH
cypbariiapjia pUBOXKJIAHUO KEWHHTH JCKOMIICHCATOp OOCKWuiIapra YTummra cabad
OynyBuM oMusutapaaH oupu cudaruga 3ptupod >tuin MyMkuH. Ly cababnu ropak-
KOH TOMUP TU3UMH KacaJUTHKIapy OUJIaH XacTaJaHTaH OeMopJiap KYHIUK OBKATIaHUIIT
palMoHKIaru MeBa-cab3aBOTIAPHUHT MEbEP 1A OYIUIIN KACAUTUKHUHT aBX OJUIITUHU
CEeKMHJIAIMTUPHUO, YIAPHUHT KEITYCH XaéT Tap3WHU CHTHLIAIITHPUIIAA MYXHM
axaMusT KacO dTagu.
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