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Kbickaua MyHe316M0

[yiiHene eJKeJepayH PpEHTHHTHUH 3>KOropyiaryy >KOJIJOPYHYH OWpH OOJyHn caHaJIraH CIOPTTYK
KETUIIKCHIUKTEPre KoNTereH (akTopiaop Taacup OepumieT. Makanaga cnopTayiapabl JaspAoOA0 aKbIPKbBI
Me3ruine keOypeek KeHyNl Oypyilyn Kejle JKaTKaH paldOHANLyy TaMakTaHyy (akTopy Kapasras.
Panonnop menzaemrep y4yH, MalbI'yynap Y4yH, aHAAH THILIKAPbI CIIOPTTYH ap KaHOal TYPY YUYH Aarbl
Ty3yieT. bopOopayk Asusima anmat xana KeIprei3ctanjga e3rede TaaHbIMal OOJyN KaliraH Kek 0Oepy
CHOPTTYK OIOHY OM3IHMH KOHYIIy OypraH oOBeKT OONym caHaisl. bynm ar oroHY YOH (U3WKAIBIK KYUYTY
KaHa YbLIaMKaTyyJIyKTy Tajam KbpulaT. Tyypa sMec TaMakTaHyy afaTTapbl CIOPTTYK (JOpMaHbl KaMCBI300
KaHa aHbl CaKTOO YYYH Tepc Taacup Oepuiin MYMKYH. TaMakTaHyy MeHEH OaiiflaHbIIIKAaH KeHTeuIep
KoOYHUY® CYIOKTYKTY YKaHa Tyypa palMOHAY TY3YYYY MaaHWIYY 3aTTap/bl )KETHILICH3 KaOblI anyyaa maijga
00JI0 TYprauibITblH H3WIAE6J6p KOpCOeTYIIKeH. blLinaMAbIKTBIH, YbIIAMKAMIBIKTBIH JaHA KOHYI
Oypyy4yllyKTyH Hadapiamibl MYHYH HaTblikackl Ooiyn caHamaT. Makanaga yayTTyK aT OIOHYHYH
CTHIOPTYYJIAPBIHBIH — KOK 06pYUYIOPAYH TAMaKTaHYYCYH ONTHMAIAIITHIPYY OOI0HYA CYHYIITap KAMTBUITaH.

Herusru ce3nep: cnoptyy, TaMakTaHyy, KoK-0epy, pallioH, MeJIJelI, TAMAKTaHyy aAaTTaphl.
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Abstract

Sports achievements that raise the ranking of countries in the world, determine many factors. The article
considers the factor of rational nutrition, to which more and more attention is paid when training athletes.
Rations are developed for both individual sports and for competitions as well as training. The object of our
attention is the traditional Kok-Boru sport game in Central Asia, which is very popular in Kyrgyzstan. This is
an equestrian game that requires a lot of physical effort and endurance. Improper eating habits can have a
negative effect on the maintenance and maintenance of fitness. Studies have shown that nutritional problems
usually arise from inadequate fluid intake and important components of a good diet. The result is a decrease
in speed, endurance and concentration. The article contains recommendations for optimizing the nutrition of
athletes of the national equestrian game Kok Boru.
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AHHOTALUSA

CHopTHBHBIE JOCTIDKEHHS, KOTOpPhIC MOBBIMIAIOT PEUTHHT CTpaH B MHpPE, O0YCIOBIHMBAIOT MHOTHE
(daktopel. B craTthe paccMaTpuBaeTcs (pakTop panMOHAILHOTO MUTAHUS, KOTOPOMY YIIEISIETCS BCe OOJbIiee
BHUMAaHUE NPU MOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB. Pa3pabaThiBalOTCs PAlMOHBI KaK I OTICIIBHBIX BUIOB CIIOPTA,
TaK W JJIs1 COPEBHOBAHMH, a Takke TPEeHHUPOBOK. OOBEKTOM HAMIETO BHUMAHHS SIBIIIETCS TPATUIMOHHAS B
HenTpanbHOW A3MM M HOJB3YIOLIAACS OPOMHOM MOMYJSIPHOCTBIO B KBIpreI3cTaHe CIOPTHBHAS Urpa KOK
O0opy. DTo KOHHas urpa, TpeOyromas OoNbIUX (U3MYECKUX 3aTpaT M BBIHOCIWBOCTH. HemnpaBuibHBIC
MPUBBIYKK THTAaHUS MOTYT OKa3bIBaTh OTPUIATENFHOE BIHMSHHE Ha oOOecmedeHne W MOJAep KaHne
cnopTuBHON (opMmbl. VcciieoBanrs MO3BOJIWIM OMPEACTNTh, YTO MPOOJIEMBI, CBS3aHHBIE C MUTAHHUEM,
O0OBIYHO BO3HUKAIOT BCJCICTBUE HEIOCTATOYHOTO MOTPEOJICHUS >KUAKOCTH M BAKHBIX COCTABJISFOIIUAX
NpaBUIBLHOTO painuoHa. CIeNCTBUEM SIBISIOTCS CHUKEHUE CKOPOCTH, BBIHOCIHMBOCTH M KOHIICHTPAIUU
BHMMaHUs. B craThe comeprkaTcsi peKOMEHAAlUU MO ONTUMH3AINH MUTAaHUS CIIOPTCMEHOB HAIMOHAIBHOM
KOHHOM UTPBI KOK O0OpYy.

KaroueBsle ci10Ba: ClIOpTCMEH, TUTaHKUE, KOK-00pY, PallOH, COPEBHOBAHMS, TTUIIIEBLIC TPUBBIYKY.

Kupumyy

Kek 6epy KepyHYKTYYJYI'YHOH »aHa KaTaaqabllblHaH KbIprei3ctanjga KeHUpH sKailbuiraH at
oroHy Oousryn canamar. Kek-Oepydynep Tyypa TaMaKTaHBIMIBI 3apbli, 00100co ap Oup cropray
TaMaKTaHyyJarsl perysipAyy 3Mec jkaHa KOKYCyHaH OOJIIOH ajaTTap/AblH HaTbIIKachlHAA Hauyap
CHOPTTYK 3MIEKKe >KOHIOMIYYIYKKe KaObUIbIIIBI MyMKYH. TamakTanyy MeHeH OaiiiaHbIIIKaH
Kelireitiep keOyHU® CYIOKTYKTYH »aHa TaMak-allThIK 3aTTap]blH KETULINETeHIUTMHEH Maiaa
00JIOT ’KaHa BULAAMIBIKTHIH a3albIIIbIHA, YbIIAMKAWIBIKTRIH HAaYapIallblHA jKaHa KOHYJ KOIOHYH
TOMOH/IOILIIYHO AJIbII KEJIUIIU MYMKYH.

Nmtun makcatel: Kek-OepyuylieplyH Tyypa TaMaKTaHYYCyHJarbl KeMreilieplly aHbIKTOO,
ajlapJpl KOKKO YbIrapyy jkaHa Tyypa TaMaKTaHYyCyH ONTHMMAaJJAIIThIpyy OOOHYA CYHYIITAapabl
UUITET YbITYY.

WMmTuH MakcaTbIHA )KETYY YUYYH TOMOHKY MacelelepAn YeuyYHY Tyypa A€l TalThIK:

e KoKk-OepyduyJlepAyH CHUCTEMAMK Tyypa TaMaKTaHYyCyH TakKToO Y4YyH Oup Heue
CIOPTYYJIap/IaH UHTEPBBIO ANYY;

e KoK-OepyuyJepAyH Tyypa TaMaKTaHYyCy MEHEH OaliJlaHbIIIKaH KeHreiaepay aHbIKTOO;

e KoK-OepyuyJlepAyH Tyypa TaMaKTaHYyCyH Cyy HWYYYCYH ONTHMAaJJalIThIpyy OOIOHYa
CYHYIUTapbl UILITEN YBITYY.

HNHTEpBLIOHYH HATBINKAIAPbI

Kex-0epyuylopAyH CHCTEMIMK JKaHAa Tyypa TaMaKTaHBI JKAaTKAHIBITBIH TaKTOO YYYH
“bakybar” (Tamac), “bupumank” (Cokynyk), xana “blateimax” (Tamac) xomaHIamapbIHBIH
CTIOPTYYJIapbIHAH WHTEPBBIO ANBIHIBL. By atanraH y4 KOMaHAaJaH >KajMbIChIHAH 8§ KOK-0epyuy
MeHEeH TeleOHIyK OaiylaHbII apKbUTYy MaeKTeIyy KYpry3yJiay.

MaekTenryy yaypyH/ia HETU3UMHEH TOMOHKY O€IIl CypOOTo KOOI aJIbIH/IBI:

1. Tyypa tamakTanyy Tyypanyy TYLIYHYTYHY3 0apOb1?

2. KyHyre xaHua jK0Ily TaMaKTaHACKI3?

3. Kanpaii TamakTapapl )kaHa KaH4Ya ©J14eM1e KaObu1 anachiz?

4. MambIryy jxaHa MeJJienl yaypyH/a e3reue TaMaKTaHaChI30b1?

5. Tyypa TamakTaHyyHy3ra KeHYJ Oypyy Kepeknu?

HuTepBbioga OepriireH Cypoosiopro ap KaHjaai, Oup cucremara KeJlITupyyre MyMKYH 00100roH
’KOOIITOP aJIBIH/BL. By )K0ONTOply WIMKTEreHIeH KMHNH, TOMOHKY/ 101 *KaJIIbl HAThIMKa aIbIH/bI:

1. Tyypa TamakTaHyy Tyypantyy KeK-0epydyJopAyH TYIIYHYKTOpPY Hadap.

2. KyHyre HerusuHeH 3-4 oy TaMaKTaHBIIIAT.

3. Ap KaHJail TaMaKTap/bl )KaHa ap KaHJai er9em/1e KaObUT aJTbIar.

4. Mamplryy jkaHa MeJJell Yy4YyypyHJa e3re4e TaMaKTaHBIIINANT, HEeTU3WHeH TYIITO
KalfHATBUITaH AT JKaHa KaMBbIp JKEIIeT.
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5. Tyypa TamakTanyyra KeHyJ Oypyy Kepek, OMpoK OMIMMIYY KEHEIIUMIep AKOKKO 3Ce.

Kex-0epyuy/iepayH Tyypa TAMAKTAHYYCY MeHeH OailJIaHbIIIKAH KOUTei1ep

Cnopruynap/iblH TaMaKTaHyyCcy MeHeH OaljaHbIIIKaH ap KaHaal agabustrapiaH ajblHraH
MaaJbIMaTTapAbl Tajjal YbIKKaHAAH KUHUH, KOK-OOpYUYJIepayH Tyypa TaMaKTaHyyCy MEHEH
OailyTaHPBIIIIKaH TOMOHKY KOHTONUIOp OCITUICHIN:

e Kok-0epy CIOPTYHYH OHIYUIYHYH 3aMaHOam JeHIIdIU KOeK-OepydylepAyH ap KaHaal
(bU3HONOTHSUIBIK CHCTEMaJlapblHa, ©3re4e HepB, OYyIuyH, XYPOK-KaH TaMmblp CHCTeMallapblHa
KOTOPKY Taacup OepHuIlId MYMKYH;

e KoK-OepyuyJepllyH TaMaKTaHyyCy CKeJeT Oym4yHIapbIHbIH OHYTYIIVH, ajJapJblH CIOPTTYK
OMI'€KKE XOHJIOMIYYJIYTYH jKaHa WHTEHCHUBIYY OOp >KyMYIUTaH KUWHH ajapJblH Te3 KalblOblHA
KEJIMIIMH KaMChI3JallIbl KEPEK;

e KoK-OepyuyseplyH palloHI0py OajllaHCTalraH TaMaKTaHYyHYH >KaJIlbl MPUHIUITEPUHUH
HErM3WHAE  TY3YJYIIy KepeK, MbIHJa  aJIMAllThIPBUITIC  (AKTOPIOPAYH  KOJJAOHYIYY
HOpPMAaJIapbIHBIH CAKTaJBIIIBIHA JKaHa (U3MKAIBIK WOl aTKapyy HpPOIECCHHAC YBITBIMIAITaH
SHEPTUSHBIH CaHbIHA aHBIH Tajal KbUIBIHTAH CAHBIHBIH MIAMKeNl KEeIUIINHE ©3re4e KOHyl Oypyy
3apbL;

® DSHEPrUsSHBIH YBITBIMBI ap OUp KOK-06pYUYHYH OOIOHYH Y3YHAYTY, TEIOCYHYH Maccachl xKaHa
aHBIH MAIIBITYy Japa)Kachl MEHEH J1arbl aHBIKTAJIBIIIBI KEPEK.

Kex-0epy4y/1epayH Tyypa TAMAKTAHYYCYH ONITUMAJIAAIITHIPYY 00I0HYA CyHYIITAP

Kex-0epyuynepayH OOJDKONAYy SHEpPTHs YbITBIMIApPHI ap KaHAal CIOPTTYH TYPYHe jKapaiia
SPKEK CIOpTUyJap Y4yH Oeml TONKO OeJIyHreH MaanbIMaT OOIOHYA KaKbIHJAThUIBIN, CYTKachlHA
4500-5500 kkai gen Ta0buAb! (1-Tabmuia).

1-tabmuna. CnopTaynapabiH O0JKOJIYY SHEPTUsl YbITBIMIApPhI

DHeprus YbITbIMBI,
Ton Crmopt Typy
KKaJ/CyT

| IIIaxMart, mamKku 2800-3200

I AkpobaTuka, THMHACTHKA, )KEHUJ aTJIETUKA, CTOJ TEHHHUCH, CyyTa 3500-4500
CEKHPYY, 0Op aTJEeTUKa, YaHa CIOPTY

Il | bokc, Kype1, TOO JbDKa CIOPTY, cyyaa cy3yy, 400, 1500 »xana 300 4500-5500
METpre 4ypKoo, CIOPTTYK OIOH/Ap, MHOI00Ophe, KOK-00py

IV | AnbniuHu3M, OMATIOH, IOCCEIe BEJIOXKAPHIIL, KaWbIK CIIOPTY, 5500-6500
KOHBKH, JIBDKA KapBIITApbl, MapadoH

V | occene Benoxapelii, MapadoH, JIbbKa KapbIITaphl )KaHa
MeJZICII YIYPYH/Ia e MaIIbITYy PeKUMACPUHIC a0AaH YbIHATYY 8000 re ueiinH
MeHeH OalIaHbIIIKaH CIOPTTYH OaIika Typliepy

Kex-0epyuynepayH Oup KYHAYK SHEprus YbITBIMBIHAH, ajapAblH OPraHU3MHUHHUH OEJIOKTOPro,
Maiiiapra »*aHa yrjieBoA10pro 00JroH Taadbl TaKTalbIM, 2-Tabauana KeATUPUIIIH.

Besokrop. XKannbl kaObln ansiHran HeprusiHbH 12-13%pb1H Ty3ymy kepek. JKanbiOapnapaan
KaHa OCYMIYKTOPJOH albIHTaH OeNOKTYyH Katbimbl 1:1 Oomymry 3apeui. Temo maccachiHbiH 1
KUJIOTpaMMbIHa 2-2,5 T IPOTEeUH CyHYIITajar.

benoxropayn Oynarel: Maililyy sMec 3T, Maillyy sMec OajblK, ChIpiap, OBIIITAK, KyMypTKa,
MPOTEUH MEHEH OaWbITHIITaH HaH KaHa MaKapOH a3bIKTaphl.

Maiinap. JKoropky »sHepreTHKaJblKk Oaalyylykka 93 OoJroHyHa Kapabaid pamuoHJI0
YEeKTEIUIIN Kepek. IHTeHCUBYY (DPM3MKAJIBIK MII-apaKeTTe OPraHu3M/E KbIYKBUITEK >KETHILITICHT,
al JUOUAJEPIMH aJMallyyCyHJarbl asrblHa 4YeWHWH KbIYKbUIAaHOAraH as3bIKTapAblH KaHJarbl
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JCHTIDJIMHUH KOTOpYJalllblHA ajblll  KelneT. Maiimap Tamak-all MEHEH alllblkya KelreHJe,
YBITBIMIAJITAH TIIMKOTCHIUH OpJlyHa O0OOPI0 TOMTONYITY MYMKYH (OOOpIyH CEMUPHIIHN). OCYMIYK
MaiIapel paroH0Ty Mal IbIH KAJITbl CAHBIHBIH O0JKOJI MEHEH 25%bIH TY3YITy KEpekK.

2-tabnuua. CnopTuyiapAblH OpPraHU3MUHUH OJIOKTOPro, Maiyapra »aHa yriieBOAIOPro OOJIroH
Taa0bl

benokrop, r Maiinap, r
AHBIH
aHbIH WYUH]IE
Ton DHeprusi, KKai HIHHAC XKaHbIOAp- Yraesoanop, r
Oaapsl XKaHbIOAp- Oaapsl -
napJaH P
AJIBIHTAHbI
QJIBIHTAHbI

I 2800-3200 96-109 48-55 90-103 22-26 382-437
I 3500-4500 120-154 60-77 113-145 28-36 478-615
11 4500-5500 154-174 77-87 145-177 36-44 610-765
v 5500-6500 174-190 87-95 177-210 44-52 765-920
V 8000 re uelinn 214 97 258 64 1151

Yraesoanop. bymuyH uimTepuHIe SHEPTHSHBIH HETU3TH Oynarsl OOJIyN caHaslaT, OMIOHIYKTaH
ajapra OOJITOH Tajam >KOropyjiaWT. ByauyHIapIblH KydTyy HII-apakeTTepUHAE TKaHbAApAa
YIIEBOAJOPAYH YBITBIMJAIBIIIBI JKOTOPYJIAUT, al ©3re4e KbIYKbUITEKTUH >KETHIINETreHIUTuHIe
TUIOTJIMKeMUsAra (KaHJarsl INIFOKO3aHbIH TOMOHKY CaHbl) ajblll KEIMIIM MYMKYH. OIIOHIYKTaH,
MBIHJ]a OPTaHU3MIM XCHWJ CHHHUPWIYYYY YIJIEBOIIOP MEHEH jkabayy maanwinyy. Cropruymap
KeOyHUYe MeJell allJblHAa KOHOKe! yrieBoAopAy (KaHT ke IUII0Ko3a) KaObul anbimar. MblHAa
OpPTraHU3MI€ aKBIPBIHJBIK MEHEH CHHUPWITEH TII0K03a OyT4yHAapAbH MINTEIIN YYYH TY3A6H-TY3
KoJoHyaT. [1]

Buramunaep. KepekTyy caHbl CIOPTUYHYH SHEpPrusl UbITBIMBIHA JKapallia scentener. Ap oup
yprbiMaanrad 1000 kkanm ydyH BHMTaMHUHIEPIUH KEpEeKTee CaHbl TOMOHKYAeH: acKopOMH
kucnortacel (C Butamuau) — 35 mr, Tuamul (B1 Butamunn) — 0,7 mr, puboduasun (B, Buramunn) —
0,8 mr, amanun (PP xe B; Butammau) — 7,0 mr. Perunon (A Butamuamn) ap O6up 3000
Kwtokauopuiire 2,0 MwuturpamMmMmaaH, aHgaH kwiwmHKE ap Oup 1000 kwmnokamiopwiire 0,5
MWITUTpaMM/IaH Tajal KbUIbIHAT. BUpoK, cyTKalblk MakCUMalJIbIK KaObul anyy 4 MIr/CyTKaJaH Kell
smec Oomymry 3apbul. Tokodepon (E Buramunm) — ap Oup 3000 xwmmokammopmiire 15,0
MWIIMTpaMMaH, aHfaH KuiimHku ap Oup 1000 kwnokamnopwuiire 5,0 MHUIMIpaMMaaH Tanar
KbUIBIHAT.

Mmunepanabik 3arrap. Herusru mMuHepanablk 3aTTap CyTKacblHa TOMOHKY/eH caHJa KaObLl
anbiHbibl kepek: NaCl — 20 + 25 r/cyt; P — 4,0 r/cyt; Ca — 2,0 r/cyt; Mg — 0,8 r/cyt; K — 5 r/cyr;
Fe — 20 mr/cyr.

Cyy. Tamak-am panoHyHyH MaaHuiyy 0enyry. Cyy KyHYMIyk panuonao 2,0+2,5 i/cyt tanan
KbUIBIHAT. MallbIryy skaHa MeJIelll KYHAOPY aHbIH ara O0JITroOH MyKTaXAbIK 3,5+5 n/cyTkara 4eluH
xoropynaiT. OpraHu3mzae 3aT aJMallyy IpPOLECCTEPUH, JKbUIYYIYKTY XKOHI® CalyyHY, TaMaKThl
CUHUPYYHY, 3aT aJMallyy a3bIKTapblH 3aapa apKbULyy 4YbITapblll CalyyHY KaMchbI3gaiT. Jlene
TEMIIepaTypachlH JKOHI'® KEITUPYY CIOpPTUyJIap YUYH CYYHYH 3H MaaHWIYy (QYHKUHUSACHI OOIyIl
canamar. OpraHm3mMauH  CyyCy3JlaHyyCyHJa  (Ieruapartainus) YbIaMKaWIbIK  Hadapiiar,
KBUIYYITYKTaH KaOBIPKOO KOPKYHy4Yy >Koropyiaut. CHOPTTYK 3MIeKKe KOHIOMAYYIYKTY
ONTUMAJIAIITHIPYY JKaHA JIEH COOJYKTY CAaKTOO YUYH MalIbITyy K€ MeNJell y4ypyHAa Cyy H4yy
PEKUMHUH Tyypa cakToo kepek. Cyy (HU3MKaNbIK aKTUBAYYJIYK Y4ypyHJa OPraHU3MIM ©Te BICHII
KETYY/JIeH CakTall, My3[aTyy4y CYIOKTYKTail Taacup Oeper. Mmren xatkan OymuyHIap *KbIMPBLUTYY
MEHEH OMpre KbUIyylIyK Oesyn ublrapsimar. JKbUlyylTyKTyH OpraHU3MJe TONTONYITY MEHEH JIeHe
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TEMIIEPATypachl JKOropynalT. JIeHEeHMH HOpMajayy TEMIIepaTypachlH CAaKTOO YYYH allblKya
KBUTYYJIYKTY CYYHYH >Kap/laMbl MEHEH YbITapblll Calyy Kepek.

Maiusiryyarsl Tep/iee amblkya XKbUTYyJIyKTaH ailpbUTyyHYH OaIliKbl BIKMAChl OOJYI caHajar.
Tepaun TepuHuH OeTvHeH OyynaHyycyHIa [eHe My3JalT. Bupok, TepauH amibikdya OesyHyN
YBITBIIIBI OPraHU3MIETH CYyHYH 3amacblH a3aiTar. CyIOKTYKTYH >KETHUIUIIETEHIWUTH CIOPTTYK
IMI'EKKE JKOHIOMIYYITYKK® 3bISTH KEJITHPET JKaHa TePMO KOHI'® KeNTUPYYHY KbIibIHAATAT. [5]

blcbik aba bIpaiibiHAa MambIryyna Oyra yeinH OydyHAapra KbIYKbIITEK TAIbI KeIyy4dy KaH
Tepure kapai OarbiTTanar. bymuyHoapblH jkaHa TEpPUHUH apachlHAarbl KaH y4yH OOJITOH Kypell
KYPOK-KaH TaMblp CHUCTEMAacChlHA JKOTOPKY TaJlalThl KOHOT. AHBI MEHEH OHMpre OpraHu3MIETH
CYIOKTYKTYH >KE€THUILIEr€HJUTMHEH KaHbIH JKalIbl KesieMy azaiiatr. Cyycy3/iaHyy MEHEH KYPOKTYH
Karyycy KkeOeilym, Temo TeMmepaTypachl >KOTOpyJaaiT. BU3aMH OpraHum3M >KbUTYYJIYKTY JKOHTO
KEITUPYYT® 3bISH KEeJITUPCE Jarbl, JKYPOK-KaH TaMblp CHCTEMachlH CakTail Typrasaau
IporpaMMaialuTelppirad. HaTelifkaga, CYHOKTYKTYy CaKTOO YYYH OpraHM3M TEpUre KaHAbIH
arbIMBIH KbICKApTBHII, TEPAUH OOJIYHYII YBITHILIBIH a3aiTaT. [2]

Cnopruynap Y4yH Cyy MUYy PEKHMMHU Jarbl MaaHwiayy. Ajap MambIryyaaH OOJIKOJI MEHEH 2
caatr MypyH 400-600 MI CYIOKTYK HMUYYyYCY KepeK. byl opraHu3MaMH Cyy MEHEH aJIeKBaTTyy
KaHBITYyCyHa jKapiaM OepeT »aHa amiblkya CYIOKTYKTYH YBITHIII KETHUIIMHE YOakKbIT Oeper.
Cyycy3laHyyHYH OpraHM3MJMH OMI€KKE IKOHIOMAYYJIYTYHO KaHa IKbUIYYJIYKTY JKOHIe
KEJITUPYYCYHO 3bISHAYY TAaaCUpPUH OKKO 4blrapyy y4dyH ap O6up 15-20 mmnyrama 150-300 mn
CYIOKTYK HYUI Typyy Kepek. Mumiyydy CYIOKTYKTYH CaHbl MalIbITyyAarbl TEpAUH YbITYY
MHTEHCHUBYYJYT'YHOH JKaHa MEJJICIITE TY3YJITOH adajiaH Jarbl Ke3 KapaHabl 00y caHanar. [4]

Harpuiire, Xjopro ’kaHa KaJuire OKIIOIOH CyyJdarbl MHHEpaJAbIK 3aTTap OpraHu3MIUH
KHCJIOTAJIBIK-HEIH3IMK a0alblH, Cyy OajJaHChIH KapMall Typyy, OyTuyHIapblH KeIHPBUIYYCY jKaHa
HEpB HMIYJIbCTapblH OTKOpYNn Oepyy Y4YyH Kepek. TepAMH UbITBIIBI CyyHYH TaHa
YbIFBIMJAJIBIIIBIHA  3MEC, JJEKTPOJIUTTEPAMH Jarbl (e3reue HATPUHAMH JKaHa XJIOPIYH)
YbITbIMJIAJIBIIIBIHA JIATbl allblll KeneT. Tep abgaH ken ublKKaHia *aHa (XKe) HaTpUHAM a3 KaMTbII'aH
e KaMThl0araH cyyCyHAyKTapAbl (MUcalibl, Cyy) OUp Hede caaT MUMHAE yiaaM-yjaaM KaObll anyy/a
TMIIOHATPUEMUSIHBIH OHYTYY KOPKYHY4y >KoropynaiT. Harpuiinu xorotyy maanucus 0oJico jene
CyyHY JK€ HaTpUWIu a3 KaMTbilaH CYYCYHJIYKTap[bl allblK4a HMYYY[A® KaH CYIOJYI, aHJarbl
HATPUIIMH KOHUEHTPAIMCHI aHaH Jarbl TOMOHIOMT.

AnIbpIK4a 3Mec TMIIOHATPUEMHUSIa OPTraHU3M JjaaM/ibl ce30€i, anmneTuT *KOoroayuy MyYMKYH, Oy
TaMaKTaH JKUHUPKEHYYre 4eluH ajibln Oapar, aHAaH Oamika Oy3ynyynaap — KYCKYHY KEITHPYY,
KyCcTypyy mnaiina Oonymy pgarbl MyMKYH. OpuyHIyy TUIIOHaTpUeMUsAa HEPBAMK-OYITUYyHIYK
AYYJIYTYYHYH TeMeHJelly, OYyIuyHIyH aJChI3/IaHbIlIbl, OYyIUyHIApIblH OOpylly, OanThlp
OyTUyHJApBIHBIH TYHYIYLIy, apTepHsUIbIK OachbIMIbIH TOMOHJeIy, >XYPOKTYH COTYYCYHYH
’KOTOPYJIAIIbBI, 3C YUYH )KOTOTYY Jarbl OWIHHUAIIN MYMKYH. [3]

TamakTranyy canbl. CHOpTUyJap/AblH 3HEPTUSHBI KaObLI alyyJarbl TAMAKTaHYYCYHYH CaHbI
narel MaaHuwiyy. Kek-OepydynepliyH CyTKacklHa TOPT >KOJy TaMakTaHyycy CyHYIITanar. Ajap
MHTEHCUBAYY MaIlbITyy KYHIOpY S5-6 koiay TaMakTaHbIbl Kepek. CyTKalbIK KaObll aJIbIHTaH
SHEPIUSHBIH OONYIITYPYJIYIy HETU3TH CIOPTTYK HII-apaKeTTep CYTKAHBIH KailChl ME3rHiAepHHE
Tyypa KeJI3dpuHEeH Ke3 KapaHsl 6010T. Kek-0epyuynep ydyH CyTKalblK PallMOHAYH CyHYIITAJITaH
OeYIITYPYIYLIY CYPOTTO KEJITUPUIITEH.

3appUTYbUIBIK  OONTOHAO SKUHYM SPTEH MEHEHKHM TaMaK TYIITOH KHMMHKM TaMmakka
KBULIBIPBUIAT. JKyMYIITYH KaHa OKYYHYH ap KaHJai mapTTapblH 3CKe ajlyy MEHEH TOMOHKY10H Y4
YKOJIKY TAMaKTaHyyra ypykcaT OepuiieT: 3pTeH MeHeHKH Tamak — 30%, Tymky Tamak — 45%, Keuku
tamak — 25%.

Kek-0epyuynepayH TyIIKe YeiHH jkaHa TYLITOH KUHMH MAIIBITYy YYyPYH/AArbl CYHYIITATYyqy
00JDKOJIYY TAMAaKTaHyy peXXUMH 3-Talnuiiaga KeITHPUITeH.
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KEYKUN TamaK 9PTEH MEHEHKHU

25% Tamak, 25 %
2-3pTeH,
MEHEHKMN
TYWKY Tamak Tamak, 15 %
35%

CyTKanbIK palroOHIyH OOIYIITYpYTYLITY

3-tabnuiia. Mameiryy yq9ypyHJIarsl 00JDKOJITYY TAMAKTaHYy PEKIMHU

TamakTtanyy DHepreTukansik 0aanyynyry,
YKaJTBI KAJIOPHUSUTYYIIYKTaH, %o

DOpTeH MEHEHKH TaMaKTaHyy 25

Maibiryyra 4eMMHKHM *aHa aHJAaH KUWWHKA TaMaK-allThIK 10
KaJIBIOBIHA KEJITUPYYUY KapakaTrTap

Tymky TamakTanyy 35
OKMHYM MAIIbITYy[aH KHHWHKY KalblObIHA KEITUPYYYY 5-10
Kapaxarrap

Keuku TamakTanyy 20-25

JpTeH MEHeHKHM TaMaKTaHyy. Maiubiryy e Menjenl SpTeH MEHEHKH >KaHa TYLIKY
TaMakTaHyy apacblHJa OTKepYJice, aHJa OJOPTEH MEHEHKH TaMaK HETU3MHEH YIJIEBOJATO
OareITTajibIIbl, KeJeMy 4OH 0010011y, JKEHWJI CHHUPWIMIIM KEpeK aHa CyTKaJbIK
KAJIOPUSITYYJIYKTYH 25%BIH KaMTBIIIbI 3apblUl. MbIHAA )KEHWI CHHUPHWITY YUY JKalllbliIya jKaHa aKIIak
TaMakTapbl, *XyMypTKa, KaWHATbUITaH 3T, KOTJIETTEp, CYT a3bIKTapbl, ak Mail, cblp XK. O.
Cynymranar. [4]

Tymky Ttamakranyy. Mambiryygad 2-3 caaT MypyH KaObLl anblHaT >KaHAa CYTKaJbIK
SHEprusHbIH 35%bIH KaMChI3Aalbl KepeK. MbIHIA JKalllblTya, 3T, OaJIbIK TUIITEMEIEepH; 3T, OaJbIK
HIOPHOJIOpY .0. OMPUHYM TaMaKTap; *alllbulya e TaTraaj FapHUp MEHEH OepHIIreH KyypyJraH ke
JeMJICNITeH 3T, KaHATTyy jkaHa OaJbIK CYHYIITajaT; TaTTyy TaMak k€ CYyCYHAYK (KOoMIoT, 6ain
MY3/1aK, JKeJle, MOMO-KEMHUIII 3K.0.) MCHEH asKTOO KEPeK.

TymreH KMHMHKH TaMaKTaHyy. MbIH[a )KEHWJI TaMAaKTaHyy 3apbll. Yall JIUMOH MEHEH XKe
Koe cyT MeHeH, Oynouka, OUCKBUT, TIEYEHBE K. 0. CYHYIIITAJIAT.

Keukn tamakranyy. CyTkanslk »HeprusHblH 25%bIH KaMcbi3gambl kepek. CyTreH
JasipJlairad TamakTap, ©CYMIYKTOpAeOH JasplairaH TamMakTap, KailHaTbuiraH OaliblK KapTOILKa
MEHEH, OMJIETTED, YH a3bIKTaphl, alipaH, yail k.0. cyHymITanar.

Yxraap amasinga 200 r aiipad, Horypr ke Keup CyHyIITalaT, aHTKeHHM anap OyiadyH
MPOTEUHICPUH KaJIbIObIHA KENTUPYYUY MPOLECCTEPAN bUIAAMAATYYqy O€TOKTOPY KaMThIIIAT.

Kek-Oepyuynep HErW3wMHEH TYIITOH KHWHWH MAaIIbIThIIIAT. TYIITOH KHAWMHKA HETH3TH
MalllbITyy/la y3aK YOakbITTa aml Ooyydy TamakTaplbl SpTeH MEHEH KaObll ajlyy Kepek, ajl dMHU
TYIIKY TaMaKTaHyy JK€HWJI all 001yy4dy TaMaKTapAaH TypyIly 3apbLl.
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blcbik KYHIOpY alMeTUTTHH XKaKIIBIPYyCYy YUYH O6TKYpP TULITEMENIEPIH, 1aaMAbl )KAKIIBIPTYy4dy
’KaHa MapHHAIJaJIraH KallbuIdalapAbl, My3JaTblITaH IIOPIIOJIOPAY MEHIOra KOIlyy KepeK. AHIaH
TBHIIIKApPbl BICBIK TaMaKTapAa Mai/blH KaMTBUIBILIBIH a3aiTyy 3apblUl. BUpHHYM XaHA SKUHYU
TaMaKTapJblH YIYIITOPYHYH YOHAYTYH J1arbl a3aiTyy KEpeK.

KbIABIHTBIK

XKoropyna GenruneHreHaepAnH O0aapblH ICKE allyy MEHEH TOMOHKYIOH JKBIMBIHTHIK YbITapCaK
0oJ10T:

® KoK-OepydyJNepIyH Tyypa TaMaKTaHYyCyHa WJIMMHN Ke3 Kapall MEHEH MaMUJe KbUIYYy
KepeK;

e ap Oup CIOPTUYHYH MAIIBITYY aHa MEJCII y9ypyHAarel Tyypa TaMaKTaHyyCyHa jKeKede
KaJlaMJIapbl ’Kacoo 3apbL.
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