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JAVYHIUIHE HHTE/VIEKTYAJIBHBIE HCC/IE/OBAHUA

KAH/UIA IMABETHUHT KEJIVB YAKALI CABARTAPH

Tub66bui 6uonocus ea cucmonocus Kageopacu Kamma YKUmye4ucu

Ymapoea 3ynguzap Maxamaozoxuposna

AHoudicon dasnam mubouém uncmumymu

Kupum. Kanamu amaber — Oy WMHCOH TaHAacHla MHCYJIWH TOPMOHUHUHT
CTUIIMACIIUTH EKU yHTa OYNraH Ce3TMPIMKHUHT MacaluIyd HaTWKacuja fo3ara
KeJlaJurad, KOHJaru Tioko3a (KaHl) JAapa)KaCUHUHT MEbEPNIaH OpTHO KEeTHILU
Owian udoaanaHaural CypyHKalud KacaUMKAup. by kacammuk ayH€ Oyiinua
MUWJTHOHIA0 OJlaMJIapHUHT Xa€TWra TabCUpP KYpCaTMOKAA. YHHUHI Keilub
YUKUIIUTa OJIM0 KeIlyBYM Oup Karop oMuWUIap MaBxyna OViauO, yiaapHU TYIUK
aHTIam npodriIakTHKa Ba JIaBOJIAlla  MYXHM axaMHUAT KacO dTaju.
Kaaut cy3nap: rioko3a, KOPTU30J, apeHaInH, TUIIEPIIIMKEMHUs, METOOOIU3M,

cTepecc

1. Kanayu nuabet Typiapu

Jlnabet TaBcudu Opnatna kavicu €mma  Mucynunra

TypH naiigo 6ynanu OOFIINKJINTH

I-Tun NmmyHn TU3UMUHUHT B- bonanuk ékn HWHcynuHra TYJIUK
XyXaipanapra XyXyMH, WHCYJIMH YCMHUPIIUK OOFITUK

UNIIad YMKAPHII TYXTaian

2-tun Nucynuura kapmumnuk, wuHCyauH Karranap, cemuz MWHcynuHra Hucbarax
€THIIMACIIUTU WHCOHJIAp KaMpOK OOFJINK

T'ectarmmon XOMWIQIOPAUK TaWThIa Mango XOMHIAIop BakrtuHuanuk, O0ab3aH
Oynaauran nuader aémrapaa TOMMUIITA alyiaHaIu

2. I'eneTuk oMusIIap
['eneTrk Mepoc MuabeTHUHT acocuil cababmapuaan Oupu xucobmanaau. Arap oTa-

OHagaH OupH €KM Xap HUKKajlacu XaMm auaber OujlaH KacaylaHraH Oyiica,
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dapzanana nuader PUBOKJIAHMIII 3XTUMOJIN IOKOpH oynaau.
Kapunnonumk gapaxacu Juab6et puBoxianur xaBdpu (%)
Ota-onagan 6upu 15-30%
Hkkana ora-ona 50% raua
bup xun sruzaknap 60-80%
Kyna y30K KapuHIo1LIap <10%

3. OpTHK4Ya Ba3H Ba HOTYFpU OBKATIaHUIII
OpTukua Ba3H Ba CEMHUPHIN HHCYJIMHTa OYiaraH KapIIMIWKHU KydaWTHUpaJIH.
AWHHKCA, KOPUH COXACHUIArH &F TYTIIIAaHUTIIH (a0 TOMUHAT CEMUBITUK) 2-THTT THA0ET

PUBOXIIAHUIIINTA KATTa XaB(l) Tyraupaiu.

Tana maccacu unaexkcu (BMI) nnaGet xaBduuu 6axomamga MyxXuM KypcaTKud

XUCOOIaHaIu:
BMI napaxacu (xr/m?) Baszn xonatu Juabet xaBdpu
<18.5 O3frun [Tact
18.5-24.9 Menépuii [TacT
25-29.9 Oprtuk4a Ba3H Vpraua
>30 CeMusnuk IOxopn

4. )KucmoHnuii (paoyUTMKHUHT €THIIIMACITUTH
daon xapakaTHUHT KaMJIUTH METAa0OJU3MHM CEKMHJIAIITHPAId Ba KaHIHUHT
sHeprus cudartuaa caphIaHUIIMHE KaMmalTupaau. by WHCYIWH TabCUPUHUHT

MmacanuImra 0110 Kenaqau.
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RIRTIERT 1)
daonuk Japaxacu Kynnaru xapakatr mukaopu Jlunaber xaBdu
IOkopu >10,000 xagam ITact
Vpraua 5,000-10,000 kanam Vpraua
[Tact <5,000 kanam Oxopu

5. Ilcuxonoruk oMuiLIap Ba CTpece
Houmuii cTpecc XxonaTuja OpraHu3Maa ‘‘cTpecc ropMoHiapu’” (KOpPTH30JI Ba
aJpeHaINH) UNUIa0 YMKApUIaan, yiaap KOHJIArd KaH/ MUKIOPWHU Ommupanu. by

9Ca BAaKTHHYAIMK TIHUIICPrIIMKEMUAITa, KeMUHYAINK I[I/Ia6eTFa 0Iu0 KEJIMIIN

MYMKHH.
Omun Tabcupu Hatmxa
Crpecc Kann napaxacuau MHcynun TanabuHu
olupanu Kynmatupanu

V30K JTaBOM strad  MmraxaHu omupany, Cemupuira onub kenaau

TYIIKYHJIUK XapakaTHM KaMalTHpaau

VYHiKycu3amk Metabonu3zmuu 0y3aau Kangmm  nuabGer  xaBdu
OPTHILN

6. DHIOKpUH Oy3miIHIILIap Ba OOIIKA KacaJTUKIIap
bab3u sH10KpUH KacaiumkIiap, Mmacaiad, KaakoHcuMoH 6e3 (Tupeounn), runodus,

HanO0yOpek Oe3u daonmuarumaru Oy3wmnuiap xaM auaberra cabad Oynuim

MYMKHH.
Kacannuk Homu HNucynuHra Tabcupu Kang Muknopura Tabcupu
['unotupeos Metabonusm Kanng rokopuaa cakjianaau

CeKMHJIaIaau
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Kymmmnar cunapomu HNucynunra KapImivk [ mroko3a MHUKJIOPH
OpTHUILLIN KyTaumm

[Tankpearut Wucynun umnad yukapum J{uaberra onu0  Kenuiu
KamManuum MYMKHH

7. Xynoca Ba Mpo(uiIakTUKa TaBCUsIIapU

Kannnu nuaGeTHUHT Keaud YMKUIIUTAa TabCHp 3TYBYM OMWJUIAP KYI Ba XHJIMAa-
XWJI. DHT acoCuiyiapu — TeHETHKA, OBKATIAHUIII, )KUCMOHUH (DaoJUTHK, CTpecc Ba
SHIOKPHUH KacaJUIUKJIapAup. by OMUUIApHUHT OJIIMHY OJUII YYyH KyHujaruiap

TaBCHUsA dTUJIaM .

- MyHTa3zam YKHCMOHUI daosuk (kyHHTa 30-60 JTAKUKA).
- Meswépna  oBKaTmaHuWI, KaHA Ba &F  MHKIOPMHHA  YCKJAIl.
- Bakruna yXJIaIn Ba CTpeccliaH KOYMIII.
- Ba3nuu Ha3opar KWJINLLI, BMI HU MebEpIa CaKJalll.

['enetuk xaBd MaBxyn Oynca, MyHTa3aM THOOWHM TEKIIUpyBIapJaH YTHII.
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