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TYFPU OBKATJIAHUII COFJIOM ABJIOJ
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AHHOTauMsi: Makonaga OpraHu3M aHU MHUKPO Ba MAakpO 3JIEMEHTIap
€TUIIMAETTaH BAKTAA TYFPU OBKATJIAHUIIHUA WYNra KyWHII KEPAKIUTH,COFIIOM KyH
TapTUOMHM MAKIIAHTUPHUII TYFPUCUIA MABIIYMOT KEJITHUPHUJIITAH.
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PROPER NUTRITION IS THE MAIN FACTOR OF THE
FORMATION OF A HEALTHY GENERATION

Annotation: The article provides information about the need to establish
proper nutrition at a time when the body lacks the same micro and macro
elements,the formation of a healthy agenda.

Keywords: body physiology, B group vitamins, protein, daily ration.

®dap3aHAyiapuMu3 MWUIATAMUA3 TasHYM Ba SPTAHTM KyHUMHU3 STajlapuaup.
VYnapau corsiom Ba OGapkamMoJ aBjoj OYiIuO Bosira €TUILIAPUA COFJIOM TYPMYIII
Tap3u OuinaH OMprajivkaa TYFpPU OBKATIAHUILHU WYIra Kylran OYJIuIIMMU3 JIO3UM.
dap3aHaapuMu3 COFJIOM Ba Oapkamos OYnuMO IIakUlaHcaruHa,  MamJlakar
TapaKKUETUHUHT TYypJid WyHAIMIIJIAPUHU PaBHAK TOMMINU/A, AJIOXUIA aXaMHUAT
KacO 3Taau.

Xeu KAMra CUp 5Mac HOCOFJIOM TYypMyIIl Tap3u Ba eTapiuda OyiMmaraH
KUCMOHUHM (aoJUTMK HATIWKACU axoJid ypracuna, €nuiap ypracuja HOXYII
XOJIATJIapHU KEATUPUO YMKAPaAIH, IHHU - I0paK KOH-TOMUP KAaCcAJUTUKIIApH, XaB(JIiu
ycmanap, Hadac ONMIN ab30JAPUHUHT CYPYHKAdW KacajUTMKJIapu Ba KaHIJIA

nuabeT kaOu rOKyMiu OYyiMaraH Kacajuiukiap OyTyH AyHENA HOTHMPOHJIMK Ba
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YIMMIIApHUHT acocuil cababmapuaup. Yiap acocaH IOKOPH KOH OOCHMH, TaMaKu
Ba AJIKOrOJIb MAaXCYJOTJIapUHH MCTEBMOJ KHWIWII, KOHJArh XOJECTEPUHHHUHT
IOKOpY Jlapa’kach, OpTUKYAa TaHAa Ba3HU, MeBa Ba ca03aBOTJIApHU eTapiihiya
UCTEBMOJI KWJIMACIUK Ba CYCT XUCMOHHH (aoyuMK KaOu XaBhiaw OMUIUIAP
Ty(aiiam ro3ara Keaaiau.

TabiuMm Myaccacanapuga TallKWI JTWIAAWraH MabHaBUN-MabpudUii
Tanoupnap, VKyB nactypiapura “CofjoM TypMmym Tap3u’ 10 aTaJIMHII
(GbaHHUHT  KUPUTWITAHJIUTH, Ta3era Ba IKypHaulapia dbJIOH  KUIUO
TypuJlaJural  Makojajap, paauo  SIIATTUPULUIAPH,  TEIEBUACHUEAArU
KypcaTyBiap €m aBjioJ[a COFJIOM TYpPMYLI Tap3ura puosl KUIHUII SXTHUEKUHU
[03ara KeITUpHI, ylapAa OyHnmail Xa€THUHT ad3aJUTuKIapu Xycycuaa TYFpu
TacaBBYp XOCHJI KWJIUIIIra KapaTUJraH.

by Gopana ounana coriioM MYXUTHH SIPATHUII, COFJIOM OOJIaHU BOATA €TKA3MUII
y4yH, BHTaMHMH Ba MHUKpPO- DJJIEeMEHTIapra Ood OyiraH  O3UK-OBKAT
MaxCyJOTJIApUHU UCTEMOJT KUJIUII ycaétran xap OMp OpraHu3M YYyH KyJa
3apyp. XycycaH, Oy Oopajga s3KkoylarMk To3a OynraH OanuK MaxcyjoTiapujaru
BUTAMUHJIIADHUHT  POJMHHU  EPUTUIN  XaMja, OpraHu3MJila BHUTAMHHJIAP
CTUIIMOBUMJIUTH HATIKacHIa KenuO YWKAIWraH TYpiaud XWI KacaUIUKJIapHU
OJITMHU OJIUII Oopacuja Oup KaH4a uiuiap amaira omupwirad. lyné Mukuécuaa
axoJIM CAJIOMATIMTUHU Ba Xa€T Tap3uHUHT 55% TypMylll Tap3u Ba YHUHT cudaTura
oormuk 0ynmub, 25% teBapak-aTpodHUHT xosatura, 8-12%  smamm KOMMHUHT
TUOOMM XMU3MaT MaJaHusiTUra OOFIMK. AHa IIyHM XucoOra onrad xojma, 355%
TYJ1a KUMMAaTJIA 03yKa UCTEMOJ KWIMHHILTA OOFJIMK OYn0, Oy 3ca 3KOJIOTUK TO3a
Ba BUTaMHUHJIapra 0o OynraH, Tyjaa MUKPODIIMEHTIApHU Y3UJla CaKjiaraH O3UK-
OBKAaT MAaxCyJOTJIapUHU MCTEMOJI KWIMIIHU TaKo30 3Taau. byHmall ozykanap
KaTopura JIGHTu3 HebMaTIapuaaH OaJMK MaxCyJOTIApUHUA KUPUTHIIUMHA3
MyMKHH. banuk  MaxcynoTiapu KUMEBHMM TapKuOW, TabMU >KUXATAAH MOJI
IrYIITUAAH  KOJMIIMAaWauM, aMMO Xa3M Oynummra Kypa OollKa TyIIT
MaxCyJOTJIapuiaH aH4da ycTyH Typaau. bamuk rymruna 15-22% okcui, 0,2-30,8%

€F, 03 MUKIOpAa yIJIeBO[uIap OYnuO, MHCOH OpraHu3MU y4dyH 3apyp Oyiras
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sutamurnapaad A, J[, B, C, munepan monnanapgan  ¢docdop, Kaabluil, MarHui,
pyX, o, TeMup Kabu MUKpPO3JIEMEHTIIAp Kyl MUKI0p/Aa yupaiau. by Buramunmap
Ba MUKpPOSJEMEHTIIAPHA OpraHu3MIa €TUIIMACIWIA TYpiu KacaJUIMKIAPHU
pUBOXJIAHUIIUMra OJuO Kenaau. XycycaH, A BHUTaMUHU ETHUIIMACIUTH COY
TYKAJUIIN, TUPHOKJIAPHU MYPT OYIMO  KOJUIIM, TEPUHUHT KypYKJIALIUIIH,
maOKYypauK KaOu KacaJUIMKJIAPHUHT, b BUTaMUHMHMHI OUp Heuya TypyxJapu
OYu0, yIapHUHT ETUIIMACIIUTH XymiiajaaH, BlBuramunu acab T3MMu Ba rOpak
daonusTuaary Oynaauran y3rapunuiapay, B2BuTaMUHUHN KaMalHIIIA 3ca KYPHUII
KOOWISATHHUHT Tacaiimmmra cabad Oymamu. B5 Ba B6 Butamunu 0Oesnmap
(GhaonuATHHY HOPMAJUIAIITUPUIL OWJIaH OMpra OKCWUJI Ba EFHUHI HOpMall Xa3Mm
Oynum >xapaHiapuaa, MoJjajap alMallMHYBU jKapaéHUJa HUIITUPOK ITHO, Oy
BUTAMHMH €TUIIMaraijaa, Oojanapja YcUIIJaH OpKajga KOJIMIL, MEbJa-nyak
baoUITUHUHT OY3yJUIIN, YUKYCHU3IIMK Ba KaMKOHJMK Kabu okuOatiapra ca®ad
Oynmaau. OpraHu3Mja CysSK CHCTEMAaCHHHM PUBOXJIAHUIIMIA, Oojiajapaa paxuT
KaCAJUIMTUHU OJIIMHU oJumjga [ BUTaMUHMHMHT pOJM  Kyda Karta. by
BUTAaMMHJIAp alHUKCa, YCHIll EMMard OpraHu3Mra >kyaa 3apyp Oyiaubd, o3ukK-
OBKAT MaxcyJjoTiapuaard Oy BHUTaMUHJAPHUHI MebEpUIa OYIUIIA  Typiu
KACAUTMKIAPHA OJIMHH ONamd. YCHO KelaéIraH oOpraHmsM yuyH Oaluk
MaxCyJOTJIapy  TapKuOWgard  BUTAaMUHJIAp,  MHHEpal  Mojjajlap  Ba
MUKpPOAJIEMEHTJIADHUHT AJIOXMJla axamMHusaTra sra JKaHJIUTMHM XucoOra oJiraH
xonna, @aprona maxap Oonamap mMdOXOHACHIA CTATUCTUK Ba KIWHUK
TEKIIUPYB YCYJJIapUAAaH Xamja OF3aKh CYpOBHOMAajap OpPKAJIM TEKIIHUPYBIAP
onmubd Oopauk. bynna 30ra sxuH oHa Ba Oojamap Vypracuja OBKAaTJAHUII
pallMoHMra KaHAad TypJard BUTaMUHJapra Ooi OViaraH o3WK-OBKATJIAPHH
UCTEeBMOJI KWJIMLUIAPU alWHUKCA, OaJMK MaxCyJOTJIapHMHH HCTEMOJ KWUJIaJuraH
12 madap onamap Ba Ooyanap, Oy MaxCyJOTJIapHH OBKATJAHUII PAIMOHUTA
kuput™Marad 18 Hadap Oemopmap  OwiaH  cypoBHOMamap  YTKa3IWK.
TexkmmpyBiapaad MabiayMm OYJIIUKH, OAMK MaxCyJOTJIApUHU JOUMHUM HCTEMOJI

kwiagurad 12 Hadap Oomamap Ba oHajapjaa Ky3 KacaJTUKIIApH

ydpamarasjaury, 0anuK MaxcyJaOTJIapyuHU KYII HCTEMOJI KUJITaH XOMUJIAJA0pJIapAaH
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TyFWITaH OoJyiajiapia dca paxuT KacaUTUTH Jeapiau ydpamaradH. 18 Hadap
OeMopiapuMH3/a Te€3 Yapyalll, XOJCU3INK, OYH YCUIIIaH OpKada KOJIMII Ba TYpiu
KacaJUTUKJIap OWJIaH Te3-Te€3 OFPUIIM, KAMKOHJIUK, YUKYCU3JIUK, TEpUIard Typiu
yarapunmiap, 3 €mpman 7 €mrada OynraH Oonamap ypracuma Oofu3 OYIUIMFUIA
y3rapunuiap, J1iad0 OypyakjJapuHUHT EpWIMIIM, TWIHMHT OKApUIIM  KalOu
XOJIATJIAPHU Ky3aTUIIUMHU3 MYMKUH.

Xynoca ypHHIA IIYHU aWTHI )KOU3KH, COFJIOM TYPMYII Tap3UHU TYFPH HyJira
Kyuui y3 Kynumusaa. @ap3aniiapuMus, TyFUII EMAAATU a€JUlapUuMuU3, Y3JIapUuHU
KyH TapTUOMHU TYfpu Uynra KyHuO oJuIIapyd, BHUTaMUH Ba MHUHEpal
AyeMeHTNIapra Ooi OyiraH O3MK-OBKAT MaxCyJOTJIApUHU KCTEMOJ KHIMIUIApU
3apyp. Kacasmmukau naBonaraHiaH Kypa, YHU OJJIMHHM OJIMII OCOHPOK 3KaH, Xap
OMpUMH3 COFJIUTHMM3ra >KUAIUNA 3BTHOOP OEpUIIMMHU3 KEPAKIUTHMHH XucoOra
OJITaH XOJIJ1a, KYHJIMK OBKAaT PAalMOHMJA, IOKOpHJA KEITUPWIraH BUTaMUHIAapra
0ol OyiraH O3MK OBKAT MaxCyJOTJapWHU MCTEMOJ KHWJIMII OpKaJd BUTaMUHIIAP
ETUIIMOBUMIIUTH ca0abiu ro3ara KelaJguraH Typiu XWJI KaCAJUIMKIAPHU OJJHHH
OJIUIIITa 3PUIIraH OyIaMus.
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