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3esBnemx Garnax Tyxam

MoHron YnceiH 3acrunH rA3pbIH Tyxan XyynuH 24 ayrasp 3YWNUUH 24 .2 XyHCHUI
TyXam xyynuimH 9.1.2 naxb 3aantbir TYC TyC YHA3CN3H, MoHron YnceiH 3acrumH ras3pbiH
2015 oHbl 447 pyraap TorToonoop Gatnaracad “XyH amblH X0ON T3%33N" YHA3CHWUA
XeTendepuiH 4.1.6 gaxb YN axunnaraar X3P3INKYYyNax 3opunroop TYLWAAX Hb:

1. "XYH amblH 3pyyn X00NNoNThIH 3EBINOMX -UAr HArayrasp, “XupamcaH GonoH
XOXYYT XYYXIATIW 3XUYYAUIAH 3PYYN XO0NNOATLIH 36BNBMX -Ur xo€payraap, “1-6 HacHbI
XYYXAUAH 3pYYN XOONMONTLIH 36BNEMX -WIAT 'ypaBAyraap, "GcBep yeunHXHUN 3pyyn
XOCNNONTbIH 38BNOMX"-UAT ASPBBAYr33p, "HaCTHbI 3pyyn XOONNONTbIH 36BNOMX -UiAr
TaBayraap, "Hank OyTaargaxyyHun OapumxaancaH xamxaa’-r yprajgyraap xascpantaap
Tyc TyC DaTtancyran.

2. Opyyn X0O0NNoNTbiH 36BNEMMKUNL XYH aMm, 3pyyn MmaHAunH Gauryynnarag
Tanunuyynax,  cyprant cypTanyunraar 30XUOH Oaunryynax, xamrtpary ranyyaan
M3PralwnmnH 36eBNeres. MOAS33NN33P XaHra)x akunnaxoir HUArMumH SPYYN M3HAWWH
YHASCHUW TeB ([].HapaHTysa)-a Aaanracyran.

3. TywiaanbiH X3pankunTag XaHanT TaBbx DKUNNAXbIr XAHANT - WWHXWUNT33, YHINra3.
AOTOOA ayAnTbIH rasapT yypar 6onrocyram.

4. SHaxyy Tylwiaan rapcaHTan xonoorayynaH 3pyyn MaHANAH canablH 2010 OHbI 247
Ayraap Tywaansir xyumHryn 6oncoHs Tooucyram.
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36BNOMXUAH 30PUNTO Hb TPKIINNIr, AOYNryn XyHCUAr TorTMon, TOXVPYynNaH 368

XOPArNACHIdP X00M, XYHCH33C ANTAN  OBUMH,.. IMIArA3C - CIPFUA
. § "’ YYRSNTOR - gRdt, omrarasc . copruatox,  ynmaap

XOABIIMEPUNH  OYTI3MX, OHOYHBbI Hadamx  eHAep Oawx, ambapansbiH YyaHapsbiIr
camxpyynaxaz OpLuHO.

#t

dMblH 48 XyBb, 6-11 HaACHb| XYYXANAH 28.6 XyBb Hb XYBb Hb MNYYA3N XWUH TaprananTtramn
Oanraa Hb HUNrMUIIH IPYYN M3HAWUWH TynramacaH acyyaan 60 6ainHa.

XOTXKUNT, TEXHUK TEXHONOrUIAH XOIKNBOC WanTraamk XyHUA aMmbapansiH Xa8 Masr
6opuneraex banraaram agun Xo0NnNoONTLIH X38 Masnr eepyneraex écton. XyH aMbiH X00n
XYHCHWA X3p3rnaar asy Y33X34 eHAeP WNYNarTan LIBIPLUYYNCAH XYHC, Aana caxap,
AdBC, TOC aryyncaH XyHCHWIA X3Parnaa 30HXUMK. HKUMC, HOrOO, XYHCHWUW 3CNar xaHranTryii
X3parnax banHa. Bepeep xanban Bug UNYNArMAK MNYYAS3N X3P3rN33Ha3ac WwanTraancan
Tapranantran, amuHASM 3PACUNH XOMCTNOOC lantraancaH pana encrenews epceH
Oanraa Hb cyfganraassl To0 M3493raap batnargcaap H6aiHa. Tyxann6an XyH ambiH xoon
TIKI3N YHASCHM 5-p cyaanraaraap 5 xypTanx HacHs| XYYXAWnH Temep aytan 20.7 xyBb,
A aMUHASMUWH ayTan 69.6 XyBb, [ aMuHaamuiH aytan 90 XyBbTan bawnraa He xoon
TOXKIOMWMWH TynramacaH acyyaarn bonooa H6anHa.

OHOXYY 36BNOMX Hb Bue Max0oAbIH X3BUMH YN aXunnaraar xaHrax 3annrym
aapanaratan wumt GoauckIr aryyncaH XOO0N, XYHCWUr Hac, XxyWc, axy Hexuen.
XOABIMEP 3PXN3NT 33P3rTIN 368 TOXUPYYNaH X3Parnax 0onomMxunr onrox 60nHo.

SPYY1 XOONNONTbIH YHAC3H 3apymyya

1. OnoH Hap TepnuitH xyHe, xoon X3PArnax,

2. VINYN3aruiH TaHUBAP, XKnH Oapux,

3. XoHOrT 3 6a TYYH33C OMOH HAPK XYHCHWA HOroo, 2-00C AOOLWUMYA H3DK KUMC
X3P3arnaasr gaanbir 33aMLUNX.

Cyy. uaraaH naaar egep Oyp 3eBNEMX XOMXKI3radp X3parnax xasLumx.

acnaraap Gasnar xyHc X3pParnax,

XOON, XYHC33 368 TOXUPYyynaH Xaparnax,

AKYNIYN XYHC, XOON X3parnax.

AYNIYR, LUIB3P YHAHbI yC X3parnax,

VIN3BXTAN  X646NreeHuir OPXAMN3H, OUEeUUH XWUHr33 30XUCTOI XOMMXI3HA
Oannrax, xsaHax cypax.

10.©ex Tochir ToxvpyynaH. aMmbTHbI rapantamn eex anb 6onox 6ara xaparnax.
11.Caxap, 4nxap, MOAXYYNCaH AaBCbIr TOXUPYYNaH X3parnax.

12 Apxwu, cortyypyynax yHA&ar xa3raapranm x3parnax.

©CO~NOO N



1. OnoH Hap TOPNIUUH XYHC, Xo0n X3pParnax

XYHWn Bue maxboaup aapanaratan wumt Goguceir Gyraunir aryyncaH Tterc
Havpnararam xyHc Gawgarryi. Tyxannban, max maxaH OyTaargaxyyH Hb yypar, eex
Tocoop basnar 6onosy Hyypc yc, C dAMUHASMI3D XOMC, XUMC, XYHCHUIN HOMoO Hb HYYpC
yC (3CN3r), aMUHA3M, 3paac boancoop Gasnar yypar, eex toc baratan 6anaar.

nmaac Bue Max0oAuna waapanaratam T3KI3 UK Ooaucyyabir xaHranTrai
XIMXK33raap aBaxbiH Tyna egep Oyp 5 Bynar xyHCH33C anb 6onox ONOH H3pP TepPNUNH
XYHC X3parnax xapartan. Tyxannban, SPYYN MOHAUUT XaMraanary Xy HCHUiA HOr00, XX1UMC,
CYY, yaraaH naaar egep 6yp xaHrantrai X3IMX33rasp; xapuH yp Tapua (byaaa. rypwn,

rypunaH OyTaargaxyyH): max, yypraap basnar xyHc (max. maxan OyTaaraaxyyH, eHaer,
Oyypuar, camap): eex Tockir TOXUPYYNaH X3ParnaHa.

2. nunarumn TIHUB3P, OUEUWH XKUHT XAHAX
VINYN3rMMH  TSHUB3P r343r Hb 3aPUyymK Oyl UNYNaras Hexex X3IMK33HWIA
MNYNSIT3N XOON X3P3rNaxuiir XanHa. -3 TOHLBIPTAN BanANbIH anb HAr Hb 4aBamraimx
anparaaxan OueniH XXuH HoMara ax. aCXyn Daracaxapn xypHa. 3apuyyncaH uny, X00n00p
aBax UN4y 2 TaHLaX Byy nNYNarvinH TIHUB3PUUAT OnennH Bamsan 30xux 3PYYN KUH
IB33XKI/, BUenitH xuHrnmH MHAEKC /BXKN/, Bycanxuint Tonprumnt X3MXK33raap YHINH3.

b33)K= buenir eHaepuitH ksagpar (M?) x 22
(TOrTMON TOO: 3partang 22, amMarTavg 21)

breniH xunHraa BXN-uitH 18.5-24 9 piK XOOPOHA X3BUUH X3aMX33HA Bapux.
BXKW=XXWH(kr) / Bruewith eHgepuitn KBagpart (M?)

BXW 25-29.9 6on unyyaan xuH. 30-c A33LL BON TaprananTTawm rax yaHs. XapuH 18.5
aac goow bon Typaan 6yoy Xx00N TIKIZNUNH AyTan rax y3Has.

bycanxunn Tonpor sparTanyyya 90 cm. 3MarTanyyya 80 cm-3ac Bara 6ansan X3BuitH rax
Y33x Da yyH33C Mx3cBanN TeBUINH Tapranant rax y3sHa.

b330, BXW, 6ycanxuitH TOUPIMAH  X3MX33r  X3BUIAH X3IMX33HA OapbcHaap
rapranantaac Copruimk yrmaap LycHel gapant UXC3X, YUXPUNH LLUWXKUH, 3ypPX CYAaCHbI
OBYUH, XOPT XaBAap 33par Xb6-e6c caprumnnHa.

XYBb XYHWW XOHOIT Waapanararam NNYN3TMAr TOOLLOX.

XYBb XYHUIA XOHOTIT X00 XYHCI3P aBax UNYnar Hb TyxanmH XyYHWUIN Hac, XyIc, 8HA 6P,
KWUH, BABP TYyTMbIH axnbliH avaanan. GueniiH TampbiH Aacran xeAenreeH, apyyn
M3HAWWH Danaan, yar ynupan rax MaT OnoH XYYUH 3ynnasc xamaapy eepuneraser.
XOHOIT WaapAanaratam unynarvir Aapaax apraap TOOUHO.

1. BoAnCbIH YHAC3H CONMNUOOHBI (BYC) ununar Tooyox

BOAMCHIH YHAC3H CONUNLOOHBLI UNYN3r BA3r Hb (BYC) TaHbl ambcranax. xoon
OONOBCPOX, 3ypX UOXMMOX [3X M3IT TaHb, Oves GauHra Tacpantryi agarafar yun
axunnaraana waapaargax WNuYNarvir XsnHs. YyHuiar Harris Benedict-WiH TarwmTran
awmnrnax TooyHo.



Xync ToMbéo
3p BbYC =66.5 + (13.7 x xun Kr) + (S x eHgep, cm ) = ( 6.8 x Hac)
3MIITIN BMR =655 + (9.6 x xuH Kr) + (1.8 x engep CM) — (4.7 x Hac)

YI T3rwmTran He TYXauH XyHU" 0400 Bairaa MKUHA XapbLyynaH nnunarunr ToouAaor
YHVID NNYYASN XUHTIN XyHA LWyyA dimrnaxan ToXupoMKryn. SHa Toxmnonaong Samesan 30xmux
3PYYN ODMEWNH XUHT almrnang.
2. XOHOIT Wwaapgnararaii mnunarumr / XU/ Toowox

YYHUA  Tyna  xeaenreeHuii WASBXMUH  KOBPULUEHTTUIAT awwmrnana. Xapranasax
X646NT86HNN NAIBXUNH KO3 PuueHTUNr BYC-Hbl VNTHNIM33P YPXKYYIDK X3P 3ryasT MNYN3ruir

| AMbAPanbiH X38 Masr Xuwaas e Xepenreewun | Toouox |
L N WASBXMUH KO3h
- buenitH xyyuun dara OloyraH, oduckH 1.93 BYC x1.53
a4aananTtamn axuntaL, S ]
- brenin xyunnin qyma - YWNABIPUIAH axunyma . 1.76 BYC x 1.76
30PrMNH avaananrtan _ TOTO0H, ManymH rm | 1
bBuennn xyy nx aapacan ' Tamupyun, 6apunraymn. | 2.25 BbYC x 2:25
ddaanarnrau L YYPXauinH rm |
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KULLIBSS Hb: OwytaH, 168 cm OHABP, 69 Kr, 19 HacTaw aparTan XYHWWN XOHOIT aBax
MAYN3TUUT TOOULE, /6aiiBan 30X1X 3pyyn KuH = 1 682 x 22 = 62 Kr/

bYC = 66.5 + (13.7 x 62 kr) + (5 %168 cm )~ (6.8 x 23) = 1533 .8 kkan

AWN= 1533 .8 kkan x 1.52 = 2330 kkan
XW-nir 80-x XyBaaCHaap TyxalH xyHuih eaept xaparnax H3MDK XYHCHUI TOO rapHa.

Kuwos He: 2330 / 80 = 29 Hank XYHC X3P3IN3CH33P TyxanH XyH 6AepT aBax MnYnaras rynusa asax
bonHo. Hank xyHcTalm xon60ooTo M3A33NNuUAr xascpanT 5-aac xapHa yy.

XYHCHUM  HOT0O, XUMC Hb dMWHASM, 3pA3C, ONOH TOPMUIH 30XuULyynax
ynnunnrastanm Goamcoop Gasnar. Tyxannban yycaar acnar /xonectepuH Byypyynaar/
MCINAR3INTUMH 3cpar Boguc /C, A, E, cenen. Lanp/, bue maxboabir XOPrymxyynax Henee
Oyxun bnasHoMa, nekTuH. OpraHvk xyuun, aupuinH TOC, OUTOHUMA TAX MIT ONOH
TOPNUUH 30XULYyNax YIMNUYnnasTai Goauncoop aryynaar.

AnaHrysa maxHbi X9parnss eHaep banpar maHanm OpHbl XYyBbA XXWUMC, HOTQOHbI
X3P3rNas3 xaHrantryn Hawraa He XdBAap, 3ypx CyfAac, YMXPUNH LUMKUH BBYMH UX
OavraarunH ron wantraad 6ok banHa. Ox opHbl XOPCOHA ypracaH »XWUMC, XUMCIFIH3
XYHCHWUA HOroOr LUMH33P Hb 6OMOH Xaraax, xenaeex xaparnax Hb 30XUCTON Oereepn enep
Oyp 400 rp Ba TyyH33C WX XOMX33raap XWUMC, XYHCHWUA HOroo X3parnaaar aannir
933MLLMX X3parTan. [lapcaH, gascancan HOMOO, XXUMCHUN KOMMNOT, YaHaMnblH TIXKIZNN3T
HaHap Hb anpargcad Ganaar Tyn xaparnaxaac TaTranaax X3ParTan.



3. Cyy, uaraan nasar eaep oyp 3eBnemx XIMMI3raap X3aparnax XasBuwux

Cyy, uaraad uass Hb MOHron XYHWA ynamxnant uaas yHaaa Oereen Owne
Max0o404 Yyxan waapanarataii yypar, 10C, 3pAac, aMuHA M, Buymnn 6OAUCHIT 30XUCTO
Xapblaaraap aryynaar, xanbap Oonoscopy, wuHragar YHIT XyHC tom. Cyy uaraaH naaar
TOTTMON X3P3rnacHasp wWya, schir OIXXKYYIK, SICHbI CUAPINKUNTIAC XamMraanaxbiH
39P3ryas Tapar, avpar, xoopmor 33P3r 3Car LaraaH nasa Hb X04004 r3A3CHMNU alwunrram
OakTepunH yinn axunnaraar SOXULYyyNaH TSHUBIPXYYIIXK, 3apUM 3Mrarasc caprumnaar.
Cyy, uaraan uasar 3es Xajranax Hb vyxan Gerees xyy4upy yaca. X8ryepceH, NccaH

3YUN X3p3rnax ort BGOonoxryi. Wap Oyypuar, 3pasHs wWuwmitH CYY Hb 3H3 Oynart
Oartaxryu.

4.3¢cnaraap 6asnar xyHc X3Parnax

OCNAr Hb ypramnbix rapantam XyHCHum OyT33raaxyyHa aryynaranar. XyHUn Buen
YN 00noBCcpox Hyypc yc bereea yHACAH WMMT OoaunckiH BypangaxyyHa opaorrymn 6onosy
OJIOH TOOHbI 3Mraraac ypbaunmnaH Caprumnnax ay xonboraonTon. XYHC3HA ycaHa yycaar
OONOH yycaarryit racan 2 TOPNWIWH aCnar aryynaraaar. YCaHa yycaar aCnar Hb 86x TOCHb|
LnMarasntanr Oyypyynx ynmaap uycaH Aaxb XONECTePUHbl Xxamxaar 6aracrax 60n0H
OVAYYH T33CHUA awmnrTai OaktepunH ecenTtuir Aamxaar Gon yycaarryit acnar He
XOAO0O0A r3A3CHUN rYPBAN33xX X646 NreeHuir CavXpyymmx, 6TreH xataxaac caprumnnx bue
Maxboaooc xopt 6oauchIr O6PTO6 LUMHI33H ragarwnyynaar. Mimasac 3YPX CyaacHbl
OBYUH, YNXPUWH WXMH BONOH 3apum XOPT Xasjpaap eBYnex apchaanuiir Oyypyynaar.
YyCAarryi acnar Hb yp Tapua, dyypuarr ypramnbi XanbCaHna banaar 6on, ycaHa yycaar
ICN3M Hb XYHCHWMK HOroo 6a »umMcaHa MX33p aryynargaar. HacaHa xypcaH xyH Oyp XOHOrT
25-30 rp 3cnar xaparnax Gansan 30XuHoO.

5. Xoon, XxyHc33 368 TOXUPYYNaH X3parnax

Hac, xywnc, 6ue max6oabiH OHUNOr, Lar ynupana  TOXvpyynaH XyHCHUI
OYTO3ra3XYYHUIT COHrOH aBy. 368 apra, TEXHONorvop OONOBCPYYNX, TOXUPOMMKTON
XIMXKI3r3ap, 646pT 4-C A0OWryn yaaa XO0Nnox He 3ynTan. Tyxamnban, 6ara HacHb
XYYX9A, axmaj HacCTaHA XYHC, XO0ONbIr MaluMHAAax. HYXax< XWXWUrnacaH Gaunanaap
OBNTraH 4aHax, XUrHax apraap DONOBCPYyNX Xaparnax He TOXUPOMXTOW. YNnupnbiH
OHUJIOro0C xamaapaH AynaaHbl ynupana cyy uaraan U433, XYHCHUX HOroo, BanransiH
SOPJI3M KUMC XKUMCTIHUAT TYNXYY X3P3arnsx 6a eex TOC, Max maxaH OyTaagaxyyHuur
Oaracrax xaparnax waapanarartaii.

LOOPOX, AC CUUPINkMxaj Heneenaer. Xumc, KUMCIIHI3P XUUC3AH Y YUNAB3PUIAH apraap
OonoscpyyncaH yHaaa. WYYC Hb Ccaxap OONOH XYHCHWIA HAM3NT. TOrTBOPXYyYynar4yumr
NXI3P aryynaar Tyn xasraapram xaparnax, anb 600X KUMCH U LNHI, L3B3IP Wyyc 6onoH
Caxap aryynaaryw yHaaa, LWyYCUAr xaparna.

6. AOYyNnrym xyHc, xoon X3pP3arnax

AKYIIYN XYHC 3 XYHUA 3pyy M3HASA Cepeér Henee yayymk 6on3owryn 6uonoru
(HAH, BUPYC r.m), duU3uk (8¢, wmn, Haupar Tysa), xumuiH (xopTt 6oauc, XOPTOH LWaBbX
M3pary yctrary doauc, xumuinH 6opaoo, 3MUIH 0oaunc) BOXMPAONTYA XYHCUIAT X3MH3.
XYHCHWUN ByT33raaxyyHUIr xaarananTbix Xyrauaa, cas, barnaa 6oognbiH 6ypaH OyTaH
Oanpan. eHre, yHap, xaaramk. Oopnyynx 6yw Hexuen, TyxainH OyTaarpaxyyHun aynryi



Oananeir 6atanraaxyyncax 3PYYN axywH AYrHAINT 39PTUMr YHAICTIH COHIOX AR [ 3pnInH
HOXLBNA Mmax. 3arac. wyByyHbl Max 33par TYYXUWA BYTI3raaxyyHUir wyya X3parnapar
03N3H BYT33rA3XYYHI3C TycraapnaH xagranx, Xoon, XyHCuir 4asap opuu HA 36B DaNTrax,
bonoscpyynHa.

7. AOYNrym ussap yHaHbI yC X3p3arnax

XYH XOHOIT 1.5-2 NUTP LUMHIaH XIPIAMNIX Hb 30XUMKTOW. XaHranTryi (UUHIaIH
X3P3rNax He BOAUCHLIH conunuoor yAaalpyynax, Ttapranax, gapxnaa cynpax. Xapmun
YYC3X I'3X M3T ONOH 6BYHUWN LWANTraax Oonaor 6on XaT UX WUHI3H Hb OnennH spacuinH
THUBSpUUr angarpyynax, 6eep, 3YPX CyAaCHbl YWN axunnaraana myy HeneeTsn.

YHAHBI yCbIr U3Bap, GatanraaT sx YYCB3P33C aBaX, 30puynanTbiH yCHb!
HYYATYYPA3P  WYYCaH GONOH  yinnaBapuiiH apraap 0OonoscpyyncaH yc X3pParnax
laapAnaratau. [1sapx waapanara XaHrarfaarywn 6on TtyHraax, Gyuanrax X3aparna. n
3ajram yc Hb XyH 6a amMbTHbI Anragac, xopt boaucoop Goxmpaox Maragnan eHaep
Oangar Tyn anb 6onox XIPIrN3IX33C 3anncxnmnBan 30XUHO.

8. WO3BXTan xenernreeHuir IPX3IMIIOH, OUEUUH XUHI33 30XUCTOM X3IMX33HA
©awunra, xsiHax cypax

bUennH XuHras 3oxucrom XOMX3I3HA Oaunraxag spyyn xoonnont. A 3BXTAN
XOAGJINGOH Yyxan yyparton. XeAenreeH Hb XYHUIM CITraN 3YWA 9€par Henee yayynx. bue
Maxboabir capraax NAIBXXKYYNIH  3ypxXHUW yun  axunnaraa, UYCHbl  3pranTunr
CamxpyyncHaap 0noH TePNNIH 8BYHEBC CIprumnax 6onoMxTon. Miimaac HacaHg XypCaH
XYH 8A6PT 4004 Tan Hb 30 MUHYT SBraH sBax Oytoy 40N00 XOHOIT 3-5 ea6p 30 muHyTaac
A33L Xyrallaaraap rymx, ayrym yHax, yCaHA Canax, CnopT TOrnOOMOOP TOrfox 33par
IPHUMTIN XOABNIOEH XUNX Hb 3pYYN M3HASA TyCTan. XapuH Xyyxaf, 6CBep HaCHbIXaH
646p Oyp 60 MUHYT MABBXTIN nacran XOABNreeH xmnx waapanaranm.

9. Bex TockIr Toxupyynas X3pParnax

©6x ToC Hb Bue Max0o404 uny, aynaaHsl ax YYCB3p Bonarooc ragHa 3a, acuir
OypAyynaxaa 4yxan ay xonooraonton 6a TOCOHA yycaar A, [, E, K amuHgomuir
HOBLNBXBA Yyxan yypartan. ©ex Tocbir xaHacaHn 6a XaHaaryun rax anrungar. XaHacan
TOC Hb CyAacCHbl xatyypan, 3ypx CyAacHbl 6BYUH YYCrax 3pCA3NTIN. XaHaaryi ToChir
XanyyH 0onoscpyynanran Opyynaxrym x3parnax Hb 9pyyn M3aHA3A TyCctan Bonosy
YPramibiH TOCkIr 6HAGP X3MA xanaax, ONnoH yaaa aluurnaxag xaspap, 3ypx cyaac,
M3AP3N, CITIOUWMNH 6BYNH YyCaxas Heneenaer ycTeperyeep OasxcaH (hydrogenated)
TPaHC Toc (trans fat) 6onoH xopt Boauc Gonox anojaerna (popmanvaerna, opmMuvaTs|
OX M3T)-yyll WX X3MX33raap Yycax Oavagnaap OyTuMiH eepunentey opaor 6anHa.
VINM33C Wwapx XyypcaH TYPraH X00onsir X3parnaxryn Bansan 30xXuHo.

L13B3pLyyNCcaH ypramnbiH TOC (PathuHmpoBaHoe, refined. extra light 33prasp wowirox
A33P TOMASINICAH banaar) Hb YNAB3pNanuinH OonoscpyynanTbiH ABLIAA 3pYyyn MaKAaA
awmrtan boagucyynaa anacax banaar.

XapuH  LI3B3pLLYYN33ryi TOCHYyA (HedwuHupoBaHoe, unrefined extra virgin
33PT33P LWOLLroH A33p TamMA3rNacaH 6anaar) Ho TOCOHA yycaar aMmmHA9M, 3pyyn MaHA 3
alurran ToCcoH xyunasp 6Gasnar Gereep Xanaaxryn Xx3aparnax Hb 3pyyn MIHAWAT
xaMmraanax eHaep a4y xondorgonTon.

XOHOIT X00N XYHC33P aBax HUNAT 66X TOC (YYHW® 60-70 xyBb Hb ypramnbiH. 30-40
XYyBb Hb aMbTHbI rapantam 6amx Hb XaMrumH TOXUPOMXTOWN) Hb 8APUAH HUNT MNYN3TUAH



30 xyBb', xaHacaH TOCHbI X3MK33 SAPUUH HUAT nnunarmitd 10 xyemac! uxryn Bamsan

TpaHc Toc aryyncan XYHCHUIN Oy T33ra3xyYHUIAr XIP3INAXIIC TaTran3sax xaparran.
TpaHC TOCHBI X3parnaa eApUH HUAT MAYNBIUAH 1 xyBuac' uxryn 6anx &crom. Y4up Hb
TPaHC TOC Hb 3ypx CyaacHbl ©BYUH, YUXPUWH LUMXWH, TaprananT, XOPT XaBjaap yycrax
3PCA3NTIN tOM. TpaHC TOC Hb MaprapuH. TYYHWA opuTon Tepen 6ypuiiH rypunax 60noH
amtnar OyTaaraaxyyHa aryynaraaar. XyHCHUM OYT33rAdXYYHUA LIOWIrbIH M3433n3nA
TPAHC ToC, TpaHc xup, trans fat, hydrogenated oil, partially hydrogenated oil,
pacTurenbHoe macno FMAPOreHn3npoBaHHoe racaH Guuryya He TPAHC TOC aryyncHbir
NN3PXUNNHS.

10. Caxap,uuxap, vomxyyncan nasceir TOXUPYYNaH X3pParnax

XYHCHUI OYT33raaxyyHa HIMOIJIT33D OPCOH YUXPUMH X3MXK33 Hb OAPUAH HUAT
nn4narmH 10 xysmac xaTpax ecrym 6a 5 xysuac uxryn don Byp cann’. Caxapsbir
XITPYYN3H X3PIrNacHIap Xyyxamir Wum TOXKIINUNH AyTaraans opyynsx. Apyyn capyyn
8CY DoXKUX HeXLenuiAr Oyypyynx, Tepen OypuiiH xanaBapT eBYMH. X00 bonoscpyynax
3aMblH 3Mrar, uaawnaag tapranant. HUXPUWUH LWKXMH, Xasaap 33p3r apxar ssurau
OBHHBOD 8BYNGX 3PCAINMAT HIMIrAYYNAaT. XYHCHUN OYT33r4axyyHU WoLWro cauntap
YHWWH caxap ©aratam OyTa3raaxyyHUir coxrox X3parTan. Tyxaunban 100 rpamm
XYHCHWUN OyTaaraaxyyHa 5 rpammaac Hara Caxap aryynargax 6avsan apyyn, 5-10 reamm
OavBan aHxaapan rartaxyvu, 10 rpammaac mx 6ansan Caxap UXTau rax yaaar.

HacaH XypPCaH XYH XOHOIT 5 rpamm /2000mr Na/, xyyxaa 1 reamm /400mr Na/-aac
Oara xamxaaraap nogxyyncan Aa@BC X3parna. [laBChbir XaTpyynaH Xaparnax He LIYCHb
AapanTt WUX3Crax, AACHbI CUNPINKUNTUNAT HIMOArAYYN3X, XO04004 r3A3CHUM 3Mrar YYCrax
Ceéper Heneetan. [laBcancaH, aaplmncan. HEBLUNNCOH XYHCUWT XA3raapTan Xaparnax
xapartan. [lasceir HUMGar, yaraaH raa. amTaTt HNHXYY, COHrMHO, Capmuc, aHWyw, Byyuai,
Kyyuan, xanuap, xymyyn, xap NepeL rax Mat OyTaaraaxyyHaap opnyynaH xaparnax
OonHo. CaBnacaH XyHCHWIA OyT33raaxyyHuM LWOLWIroH A33p 100 rpamm xyHCHUI
OyTaaraaxyyHa 0.3 rpamm XYPTan Aasc aryynargax Gamsan yr OyTaaraaxyyHuir nasc
Oaratan, 0.3-1.5 rpamm Hansan AYHA 33par, 1.5 rpammaac vx 6anBan aaBC UXT3N rax
Y3A3r. Mumaasc 100 rpamm OyTtoargaxyyHa 0.3 'Pammaac bara pasc aryyncad
OYT33rA3XYYHUIAT COHroxX X3ParTan.

©nep Byp xaparnaaar UXaHx XYHCHWUU DYT3araaxyyH Hb 4aBC. caxap aryynaar tyn
XYHC, xoon ©6anTraxnss pasc, Caxapbir anb OONoOX H3IManTaap X3parnaxryn Gamsan
30XWHO. LlaBCryn Lian yyx XaBLUMX Hb [aBCHbI X3pParnaar Oyypyynax yp AyHTaM apra oM.

11.Apxn, corryypyynax yHAaar xsiaraapraum X3parnax

APXW, COrTyypyynax yHAAa Hb 3ypx CyaacHbl amrar, xoaooa. ynaaH xoonow,
AN3THNA XOPT xaBapaap eBaex. ynmaap Hac bapanTbiH YHACAH WanTraaH dongor Tyn
XOPIINIX33C anb OONox 3anncxuix Xaparta. Cortyypyynax yHaaa Hb Wnunar ux
aryynaar ©a TOortMon Xxaparnaaar XYMYYCUUH AYHA WNYYA3N KUH Tapranant ©onow
AMUHA M SPACUWH AyTan yyCax eHASBP 3PCA3NTAN. APXW, COrTyypyynax yHaaar X3Parnax
aapanara rapsan 0ara xamxaarasp TOXUPYYNaH X3parns.

- OAPWAH HUAT NYNBTMIAH XaMXKI3r 2000 KKan M TOOLBOJT ©A8PT X3IPIArNax XyYHCIHA HUAT Toc B5 rpPaMmM, yyH3ac
XaHacax 1oc 20 rpamm, Tpane Toc 0 05 PamMmaac nxryun, 4uxap (10) 5 rpammaac uxryv Daitean soxuHo. Diet,
Nutrition and The Prevention of Chronic Diseaes [1I9MBE 2003



HACAHA XYP3r4YamwmH arPyYyn XOONNONTbIH “ r3P” 36BNOMX

XYHC X00N Hb TyxauH XYHUW 3apuyyncaH Unyuimr Hexex. Gue MaxboaunH ecenT
XODKUNT, 3PXT3H TOTTONLOOHbLI X3BUIAH YN axwnnaraar OYP3H XaHraxyiL XamxaaTai
Ganx waappnararan. XaHranrtram XYP3NL33TIN XIMXKIIraap X0ONNox Yajaaryuraac
TYPX. fAap4, xanaBapT eBYMHA epTemTrun Bonaor 6on UnNunar OHABP XYHC, X00nbIr
XITPYYN3IH X3P3rNacHI3p uH HIM3TA3H Tapramk, YNXPUNH LUMKUH, Aapant nxaax, 3ypx
CYAACHbBI BBYUH 13X MaT xanasapT Oyc eBYHWMIA 3pcaanuir HIM3rAyynaar. iuma eepuinH
Hac, Xync, buennH xenenreeHuin MASBXUA TOXUPYYIK XOONNOX X3P3rTaN.
buennH xyuyHun naasxaac lantraanx XOHOrT waapgnarara NNYNar, Wwumt 6oaucCkiH
X3P3ryas sanraaran amnar. Miamasc HAaCaHA XYParcAnur GUennH XyYHUIA UABBXUIT Hb
XapransaH gapaax bavanaap 6ynarnaaar. YYHA:

XOABNTe6HUN NA3BX BaraTai Oyoy otoyHbI X846NMep 3pxnary
- buennH xydrun gyHa 33PrMnH a4yaananran X646Mep 3pxnary
- bueunniH xyy nx waapacan Oytoy XyHA xenenmvep apxnary

XyCH3am 1
OloyHbI Oyoy xenenreeHuii MA3BX baratam xepenmep

IPXN3rvasn 30puyncaH apyyn XoonnonTeiH “IrIpP” 30BIIOMX
(XYHCHWI OyT33raaxyyHuit Topen 6a Harkaap)

— ———— - - —— =S

- Ne [ XYHCHUI OyTa3raaxyyHui XOHOIT aBban 30Xux HaMK
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(XYHCHUM BYT33raaxyyHWil Tepen 6a HIMK33p)
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KUP3IMCIH BOMNOH XOXYYN XYYX3ATSM 3XHYYaUIAH
3PYYN XOONNONTLIH 36BROMK -
P4 4} ¥
KUPAMCNANT Hb TOPEX HaCHb! SMSFTSHLI;MQHFIH aMbAPanbiH OHL

Or ye Oereepn ax.
YPTUUH 3pYyN M3HA3A X00n TIXK3IBN Yyx OTUAT TYNLBTIORS. OMC3H 3MArTaMH

(Temep, donumH XYHnn, kanbuym, doccop rax M3T)- bIH X3paruaa H3N334 HamMaraaar.
MeH C, E, A, [ AMUHASMUH X3p3arias y TOAOPXOU X3MXK33raap H3M3raaH3.

XOXYYN XYYX3AT3IA OXYYYAUNH XoonnonTtoa KNPIMCHWUN TIINTUIAH sBUAL BONOH TOpex
YEA anjaracad Xoon TaX3anunH boaunceir Hexex Bue Max0boa gaxb Heeuwir C3pPraax,
34 3CUUT HexXeH TOIXYYNnax OonoH rymuag Haupnara Gyxun cyy Oonoscpyynaxan
Hdapanararan wumrt 6oaucyyabiH XIP3Iruss ecper.Xapse xexyyn XYYX3ATON 3XUNH

KNPIMCSIH 3MIrTan4yya 60NOH xexyyn XYYX3ATAM 3x4yyA uyc baragax sc 366npex, noa
AYTaxX IMI3rYyA3A epTex, ypar, HApamH rax Xerkun YYCOX, Teépex fABuag ax, xyyxauinH
aMb HacaHa aroyn yypax maragnan eHAep DonHo.

XYHC,  XOONHbI  AYTNbIH ynmaac ©oueunnH ICIPIYYU3N Cynap4y, OwWyHbl 60N0OH
XOA6NMEPUMH Yansap Byypaar. MIAMZ X00N XYHCHUI COHIONT, X3P3rnasHag 3apum Har
OHUNOr Waapanara Tasuraaar. KUpamcaH 60noH XOXYYN XYYXOATAN BMIrTanyyya
IPYYN XOONNONTbIH YHAC3H 3ap4mMaac ragHa HamanTaap aapaax 30BNOMXUUAT YyaHa
OapumranHa. YyHa:

* XOHOIT X3P3rNax XyHCHUI HOTOO, XXUMC XUMCTaHWUIN HUAT X3MX33 5 HaPK Oytoy
400 rpammaac Gararyi 6aix lwiaapanararam.

e ©aep 6yp WKUH3 HOroo. KUMCHUA Tepen BypuinH SYYL, XUMC, XUMCraHaap
yHAaa, Wyyc 0anTrax WuHa3p Hb X3P3rN3H3. AnaHrysa xoonHsi YE3P XUMCHWUA LyyC,
Oyuancan yc yyx xasLumx X3parTan.LLnHa 3yyuwl, yHaaa, WYYC Hb @MUHAIMUWNH aryynam
OHABPTIN TyN aMUHAIMUIAH XOPIrUS3r xaHraxaac ragHa xopoon OA3CHUM xaHaap
LLUMM3rA3X TOMPUNH X3MXK3ar HIM3rAYynaxag tycranm.

 Tempeep basnar Typar 00NnoH 4oTop max, Camap, BaHA YW, WOLL, XYHCHUIA HOrOOH

HaB4YuT ypraman (6yyuyaw, canar. FOHbA, Xyyuaun)-yyabir eaep TyTMmbiH XYHC,

XOONOHAOCO  XxaHranTtram  xaparnax. [ OXA33  3apum  3MarTanyyyAsa

HKUPSMCN3NTUUH CyynunH capyyaan yypraap 6asanar OYyT33ra3XyyYHWUIN X3parnasr

XAdraapnax waapanara rapgar.

* Cyy. yaraaH nasar xaHranTrai X3MXKI3r33p X3Parnax XasBLUmMX

* AMWUHASM, 3pAaC Ooancoop BasxyyncaH r'YPUN X3parnax

e YUNABIPUNH Oonoscpyynantag OPCOH 4334 rypun, Tyyrasap XWNC3H
OyTaaraaxyyHumr X3P3rn3axaac 3anncxmmx

* ApPXU, cortyypyynax yHAaa Hb yp 3ynbax, xyrayaaHaac emHs TOP6X, YPrumH

OCeNT 30rCox, YPrumH raxur yycax YHAC3H WanTtraaH bongor Tyn »uMpamcan.

XOXYYN XYYX3AT3UW 3MIrTanyyya apxu. COIrTyypyynax yHaaa xaparnaxuir

XOPUrNOHO.

e T[3x3annar OoanCyyabiH Unyy ux XOPIrL33r xaHraxbiH TYN4 XOHOIT XOONNOX

AdBTAMMXUUT HOMIrAYyNX, Har ypaan MASX XYHC, XOOSHblI X3MX33r 30XUCTOWN

ToXupyynax (xapbuaHryu 6ara. Oaraap) xapartan.
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TIKIINMUAH XONUMOT, TEMPUIH 0anaman 6a honuinH Xyuun, [1 aMuHaam, xexyyn
XYYX3ATAN aX4yyA A aMuHaIMUir H3MOINT33P X3PArnNaHa.

Xupamcan, XOXYYN XYYX3ATIN 3IMIITInyyyammnH
SPYYN xoonnontbiH “ M3P “ 3eBne M

(XYHCHUI BYTaara axyyHMiA H3p Tepen 6a HaNkaap)
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1 3.

1-6 HACHbI XYYXAUWH 3PYYN XOONNONTLIH 36BTNOMK
Pt

&

Hanx 6an4yup HacHb! XYYXAWAH Ove Gsnpap, OlOYH yxaaHsbi Eef}i&ﬁﬁﬁnﬁypsra
MSHA ambApax, Laalung ypT yaaan XyrauaaHa apyyn Gainrax ron Hexue
AMbAPANLIH 3XHUA YE3C Hb 3PYYT XOONNOX. LAUMT: BOANCHIT X3P aTLIoaF
OM.

Hb TOAHWWT
3H XaHrax

XIPINKYYMK OanHa.YyHa:
o  XyyXamur axasc MIHASNIMIIY 3XHWUA HAr uaruiiH AOTOp aHrup yypraap
amMmnyynax
* AMbApanbiH 3XHUI 3ypraaH capa Hb XYYXAWWUT 3XUNAH CYYrasp parHaH
XOONNOHO.
*  XYYXAUWr 3ypraaH Cap Xypmary Hb awynrym, TOXWMPCOH H3aMaraan xoo0noHa
OPYYIDK, YPI3mKNyynaH 2 Hac XypTan, bonomxron 6on TYYH33C 4331 HacaHa
Hb 3XWUWH CYyrasp x00nnoHo.
XYYXAWAH X00N Hb Aapaax lwaapanarbir xaHracas 6amHa. YYHA:

Hasmamu: XyyxauiH HacHaac XaMaapy eaepT Xoonnox Too Byly AaBTAMK Hb
Xapunuan agunryun banpar. Xyyxag TOMPOX TyTam X00NNOX TOOr HAM3rayynHa

XIMX23: XYYXA3A Har YAdaa ©rex Xx00MHbl X3MX33 Hb TYYHUA XOON TOX33NUAH
X3P3rysasd DONOH Xx0A4004HBLI Barraamxaac Xxamaap4 eepunergaer. [1eHrex H3MAraan
XOOJIOHA Opx Danraa xyyxasa Har yAaaa 3xnaap 30-45 M X00N 6ry, XaMxaar aaxum
HOMITAYYNX 2-3 HacTan xyyxasa 250 mn Oytoy ByTaH asira xoon erHe.

Tenee 6audan: Hsnx 6Hara HaCHbl XYYXAUWH Xxoa004HbI Bartaamyk 6arag Oanpar
O0NoBY, 3pUMMTaN ecesx Banraa XYYXAWAH UAYnar, WMt 604UCHIH X3pParuaa ux bangar.
IHIXYY X3PAru3ar XaHraxbIH TYNA HOMIrAan Xxoon Hb UNYNar, WUMT Ooaucoop Gasnar
OTr6H, eTresTep Oyroy xanbara 43ap TOrTOXYWL TenesTan HanHa.

Hap mepen:Spep 6yp xamruix Oaragaa 4 Hap TepnuitH XYHC X3parnax waapanaratanm.
Tyxaunban, max, maxaH OyTaaraaxyyH; eHaer: CYY, UaraaH uass; ynaaH, wap, ynbap
Lap, HOr0OOH BHIMUH HOr0O, KUMC Oyroy A AMUHA3M33p Basnar HOroo XUMc X3PArn3aHa.

Ndsexmau xoonnonm: Hanx Oanump xyyxauur auar ax, acpamxnary Hb xo0nnox Ha
MASX Danraa x00NHbI XaMX33r TOrTMO XsiHaHa. [leHrexx Homara an XO0SIOHA opX Bawnraa
XYYXA3A ©TreH, eTresBTep xoon. XYHCUUT  MA3X cypaxag  30Xux Xyrairaa
aapanararan. Vinma Hanx, 6anump xyyxauir XOONNOXA00 TIBYIIPTIN Bamxk, TOL40PXONA
Xyraliaa sapuyynax xspartan. Xyyxaumir TOXUPOMXKTON OPYUHA XOONNOHO. Tyxannban,
XYYXAWATr ©B6D A33P33 3CBIN TYYHA TOXUPOX LUMP33, caHaan A3ap Cyynrax xoonnox 6a
XYYXA3A 30puyncaH asira, taear, xanbara awurnaHd xoonaox Oa eepee x00n00 naax
Cypaxaa Hb UABBXTAN Tycanx, yPamLuyynaH A3MXUH3.



L3u3apnarumH HacHb XYYXAUUH XOONNONTLIH OHUNOr

XOKNUWT XaHraxblH Tyng INTYNar, Wwnmt Boauceir 3oxumx XIMX33, Xxapbuaaranraap
X3PIrNdXMWr Wwaapaaar. Llaapanaratai Mt 60aMCO0 aBy Yagaxryn 0on caTraH
0oa0x yaaBap, on TOITOONT, OKYHbI Yagam Cynap4 ynmaap cypryynea opoxon
Cypnaraap xoupox maragnan oHAep bonaor.

XYYXAUNH X6A6NreeH MXC3X, N4 3apuyynanT Hb HOM3TAASM Tyn 3apuyyncaHd unyuir
OanHra Hexex BHax Laapanaratan. MeH 3H3 HacHbIXHb] XyBbA rap OynunH X00/10HA

* YWNABSPUWH apraap HIB3PLLYYNCIH (8334 0noH 1, 2-p) Gonon LI3B3PLLYYN3aryi
(Oyxan ypuiH) rypun. yr rypunaap xumncaH OyTaaraaxyyHuir ane anuir Hb
X3P3rnax.

* 36BX6H AypTal XO0OMbIr Hb oreeq Oanx Ouw Byx TOPNIMNH XO0NOHA AypTai
OONroxbiH Tyna XOOMH.I H3P Tepnuur onwipyynax, xyyxamniH AYP COHUPXNbIr
Tataxynuaap 06snasx. asranx raBarnaxgaa xanbap aypc opyymk ery Oyx
TOPNUNH XYHC, XO0NOHA AypTal bonroxos aHxaapHa

* ©aepT Har asra cyy 60n0H Tapar ery xaBLumx.
 LWWHraH xanrantran yynrax

e YHAC3H X00NHOOC fdfiHa Aapxnaa A3MXuX, ragacHUmn 'YPB3N33X X600NT66HUNAT
camxpyynax, ammHgam. 9PAC33p Basanar anb 60N0X 0NOH TOPNNNH XYHCHUN

HOr0O X3P3rnax

* HoxownH xouyy, HauapraHa, aHbC, Tapsac, Hapc, YXPUAH HYZL r3X M3T XUMCUIAT
LUINH33P Hb BOMOH LWyyc 6onroH X3parnax,

e UlapcaH Temc, yunc, xataacan SPASHI LUNLL, XUMXKYYNCIH yHAaa, TYPraH xoon.
HUX3pP, WOKoNnag, TpaHc Toc, Ayynyy, wap Oyypuriinr xyyxamimH XoonHe, LI3CHA3C
xacax,

e XOONNOXbIH BMHO X3P, HUX3PNAr OyTaarfaxyyH erexesc 3anncxmmx. Ep Hb
XYYXA3A aHXHaac Hb Yuxapnar 3YNN NAYYNIXIIC 3aNNCXUMAX HE Mall yyxan.

e [apar, BynaaHbl arwaaman 33PAr XYHC, X00Nbir caxapryi ery cyprax.

e XOONNOX OPYUHT LIB3P HyamMurap Bannrax, xooneir YPI3K WMHI33P BanTrax ery
Danx

3uar ax, barw, acpaH xamraanary Hap XYYX3ATaN 3enAar 3eeneH xapbuax
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©cBep Hac 6o XYHWW ambapanbiH 3pYnuMT OCONTUNH XO&p pnax ye 64 64 3H3 HacaHpa
< RaXWH Hamaraaar tyn Wpar, AMUHA3M,

OapumTanHa. 3By XYYXAUUH xoon Bonoscpyynax 9PXT3H TOrTONL0O0 HacaHg XypcaH
XYHUMXT3W  xapbuyynaxag X34  X3A3H oHUNorton. Tummasc 8CBOP YeUNHXHUN
XO0NNONTOA Aapaax 3apymyybir OHLUrounoH aHxaapax waapanararan. YyHg.

* ©CB6P HaCHbI XYYXAWAH XOAOOA, T3A3CHUA CancT yaH 3eeneH. LUYyCHbI Cyacaap
Oasnar, cynacHbl xaHbiH HIBYUMTIUW YaHap caiH yypaac AyTyy BGonoscopcoH
XYHC X00n, XopT Boauc amapxaH HaBuYmx XOPANOroa opox Hb xypaaH 6anaar TYN
alyNrymn xyHc, xoon X3P3arnax.

* ©OCONnT Xerknuiur xypaacrary Ouokatanusatop 6on YC, WWHI3H opyuH. Uima
Oyuyancan yc, uawm. Horoo KUMC, TOAT33PUAH UIB3P, LUMHA LYYC rax maT
WWHISHWWT XaHranTramn xaparnax.

* Cyy. uaraaH nasar xaHranTrai XIMXKI3ra3p XAPArnaXK X3BLUMX

*  Yuxsp nxtam 60noH Aalnj eex 1oC, AaBc, caxap aryyncaH XYHCHWUM Oy TaaraaxyyH.
XUWKYYNCAH B60noH HAX3PN3r yHAAaHbl 3ap cypTanyunraa ux Oanparram
X0NBOOTOM XyyXAyVanAH AYHA TSAT33PUIH X3parnaa ux Gaiaar. OAr33p Hb WyA
LLOOPOX, ONENNH XXNHT HIM3TAYYNaXx, AC CUAPINKNX, apbC Oatrawux, Hecee YYCaXx,
XAPLLWA T3X 33p3r ©BYNH, 3MrarT yycraaar TYn ane bonoxoop Gara xaparnax.
X3P3rnaxaac rarran3ax

 laanargcan TamupuymH. 3arBap emcer4y, anpapramn XYMyycuur  ayypamx
XaHAanarartaw dangar Tyn xat xo00n100 COnx ylimMaap xoonoHa aypryvn 60nox. orr
XOO0I NA3Xryn Banx (aHOpPeKcu) 3CB3aN X3T mx MA3X (Oynumun) rax 3yplumng epTeX
Maraanan eHaep Ganaruir oHyrom aHxaapax.

e Tepen OypunH SNEKTPOH  TOrnooM, KOMMbIOTEPUIH X3P3rNd3 WUX3CCIHTIN
xonbooTon XOABNTeOHNN XOMCAONA OpX, XYYXAWAH OYHA WNYYA3N XKUH.
TaprananTt Hamarasx Hanraa TYN WA3BXT3IN X646MNreeHunnr 3PX3MN3H, Tepen
OypuuH cnopr TOTNOOMOOP  xn4ysannax, egep 6yp 60 MWHyTaac OGararyn
Xyrayaaraap WA3BxTav gacran xenenreeH Xumx Liaapanararanm.

 Cortyypyynax yHaaaHbi 3yWn, Tamxu Hb 6CBOP HAaCHbIXHb! OCONT XODKUNTUUT
caartyynax ceper HeNeeTan Ty XIP3rN3X33C TaTran3ax xaparra.



XycHaem 6
OcBep yeunHxHun IPYYN Xo0onnonTtbiH “I'ap” 3eBnemx

(XYHCHMN OyTaargaxyyHuin HOP Tepen Bba Hamk)

| - XoHorT as6an 30XMX HANK XYHCHUI TOO

| XYHCHUA ByT33r43XyyHMIA Hap 7-10Hac |  11-14 nac 15-18 Hac

| B _____Tepan: | 3p IM 3p M 3p M |
!_1. | Yp Tapwua, rypun, bygaa 10 9 19 13 16 13
2. Max yyparnar xywe 1 4 | 4 6 0 6 5

. 3. | Horoo 3 |83 | 3 | 3 3 3
4 Cyy. cyyw Gyrosrasxyyw 4 4 4 4 4 4

5. | XKumc, mumerans - (I N | 2 -2 2
6.Toc — 1T 2 2 | 3 2
7 _h:axap - 1 B I 1
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Tywaansix Tasfiyraap xascpant
HACTHBI 3PYYN XOONNONTLIH 36BnEMK

AXMaj HacTHbl 6ue maxBoabiH Pr3nonoruinH oHunorﬁﬁr"xaﬁranaq‘, xanasapt Oyc
BBYUH AnaHrysa cyaacHb| xartyypan, XapBanr, apTepuiH Aapant l@;csm, XaBjapaac
C3PrMMNaxTam xonbooTor AMUHASM, 3pA3t-BoanchiH aryynami OHABPTIN BMONOrninKH
TOrC 4YaHap Oyxuun T3X33nNar xoon XYHC33D 3pyyn M3HAWAT A3MXMHA. HacTHb| Xoon,
XYHC, YHAAaHbl X3paruaar TOITOOXA00 T3AHUN XBA6NTe6HUNA UASBX, UNY 3apuyynant,
boauncein conunuoo. Gue Max0O0AbIH OHUNOT, Aaaan XaBLUANIT aHxaapaH y3aar.

* HacCTHbl x6A6nMepuinH HaaBap Oyypy, GueuninH apynmTaii xeaenreeH Garacpar
TYN XOHOIMWH X0OMNHbI 86X TOC. YYPTUAH Xamxaar Byypyynax lwaapanarartan
XOAUN Y 34 OCUNH HBXBH TOMKUNTUN XaHraxelH Tyna yypar 3aunurym
aapanararan. bUennH xy4Hum naasxTaii XOABNTOOH XUMK DY HaCTHbI YypruiH
XSP3rl3s eHaep BGawmx H6onox HBa YYPTUWUH X3p3ruaanmin 40 XYBUAI aMbTHbI
rapantan yypraap xaHrasan 30XUHO buennn xeaenreexui MA3BX Oaratau
XYMYYC MaxHbl X3parnaaraa 6aracrax Oereen xapuH cyy, UaraaH nass 60noH
yPramiblH rapantan yyprunr 30XucTo XIMXKI3raap Xaparnax Ho TOXUPOMXKTOM.

Oaracrax waapanaratam. CaxapbiH nnyyaan X3P3rN33 Hb r3A3CHUN aLUUTTAl
Onynn BuetHun yiun dKMNnaraaHa cepreep HeNeenx. HyCaH AaxXb XONecTpuHbi
XIMX3I3 NUXCaxXaa xypranar 6amHa. OHABP MNYN3rTaN, eex Toc XT3N, Ynuxapnar
KOO, XYHC, yHAa@ar xAasraapran xaparnax 6a X00n OO0NOBCPONT, raa3CHUI
'YPBIJ133X X646 Nr66H yaaalumpy, 6TreH xaTax SPCAINTIN TyN BYX3N YPUIAH rypun
Oyaaar Tynxyy xaparnax waapanarartanm.

e Hacxunrran xonbooTonroop 6oauCHIH CONMNUOOHBLI 3pymum Byypaar Tyn yn
OPJIOTAOX aMUHXY4Y1N, aMUHAAM, 3pa3C OoaunceiH aryynamx BHABPTAN, 3CNAraap
Oaanar GuonoruvH Terc HaHap OyXWnn XyHCHUA HOroO, XKUMC. XUMCraHUWr egep
OYyp TOrTMON X3parnax He nnyy awwurran. [lapxnaaubi TOITONUOOHBLI yun
AKunnaraa cynap4y, eBYMHA BPTEMXUIA bongor Tyn ypbauunan C3Prmnnax
YUN4Yunraatam A 6a C aMUHA3IMI3P Oasnar HOrooH, ynaan. ynbap wap eHreTan

* XO0O0f, XYHC3HA33 Tocnor BaraTan CYY, yaraaH masar anb 60n0x ux XBMXK33raap
XOPOrN3CH33P XOONHbI  LWYATNAr HaHapbIr  NXacrax, Oue mMaxboablH XaT
XYHUIILLUWNT, SCHbI CUUP3MKUATI3C CIprunmK yagHa.

* MeéH x00n, YalHbl 4ABCHBbI XOPIrN33raa XaHa), XOHOIT X3Parnax AasChir 2.5
'Pamm Xyptan Oyypyynx yaasan 3YPXHWUW WUrA33C, TapXuHbI LyC xapsanraap
OBYNGX 3pcasnunr 4 paxuH Byypyynax 60noMKXTON

o Xatyy Byxan xoonbir MYY 3@XWUK 3anrnx MeH XaT xanyyH xoon. YHA X3P3rnax Ho
3anruyp, ynaaH xoonour ramTasx. ynMmaap xasAap yycaxaj Heneenaer. Xoa004.

HOWP Byn4yupxamH xoon bonoscpyynax HaABap cynapaar Tyn X0O0M, XYHCUIAr



HacCTHbI XoonnontbiH “N'3P” 3eBnemx

(XYHCHUI OyTaaraaxyyHui H3P Tepen Ba Harmkaap)

— ——

e —

XYHCHIM ByT33rA3XYYHM

XYCH3em 7

XOHOrT aB6an 30xux H3PK XYHCHWUIA TOO

Hap Tepen B QE?_rT_a._ﬁ__ ______ SMIrTan ]
YP Tapua, rypun, 6ypaa 9 8
| Max, yyparnar xync - * 5 4
| Horoo S 3 . 3
Cyy. CyyH Gyraoraaxyyn S S T _
MMC, KUMCI3IH3 2 2 ]
Toc 2 1
| Caxap N— 1 1




RIEQUEX MWWEN 7 Aohg wioke | xee HISLR A

"BIRQUEX e 7 wodo ‘30 dem MNETE ‘vuTionN ‘ouoers ooy raumvesdA - mcaem g N _ |

Beuredos MHLaNE “UBpy M0 mewseden wrAfdwnn )

di g 3 57 dexe
s § 5 el




[ T

o — e _— =L — i

- OpYYN MOHAWUIAH C!ﬁ,ﬂbiH 2020 OHb
04 ~CapBH 8/ eAPWUIH 4 | dgr Tiyraap
._ T}’UilalaﬂblH':iypraﬂfyraap Xxascpanr
HamK xyHcHui ﬁapummaancaﬂl'gjamcaa- }

4 |

XYHCHUN OyTaaraaxyyna aryynarpax | ypar_”(4 mféri‘)’,” Toc (QKK&‘IJ‘I; HYYPC yC Hb (4
KKan) sHeprumH 3x YYCB3p Oonpor 6a YYHWUr ‘efep aytampaa uhunar TOOL0X0A
XYHAPINTAN. UnmA  x3parnax 6airaa  suwe.. (QOAHBL==MNYN 3Ty

XOMX33 Hb HOI HAMKTIN AYIALHS. XapuH 80 rpamm HOroo Hb HA3r H3MK X3MX33T3n
TIHLIX33p TOOUOONAOr. Gepeep xanban Adpaax LWMMT OOAWC aryyncaH XYHCUIr Har
H3MK XYHC ra)x y3Hs.

XYCHarT 9

| XYHCHUIA BYNruinH Hap | Yypar Hyypc yc Toc

Yp Tapwa, rypun, Oynaa ) 3 15 1
 KUMC, XXUMCTaH3 0 20 0
Cyy . CYYH OyT3araaxyyH - 4 6 5
Max, maxaH 6yTasragxyyH | 9 0 S
' Toc o 0 9
- XYHCHWA HOroo ] 1 4 | _ o

YP TapuaHbl TepnuinH Oynar: byx TepnunH Oyaaa, rypun, TYYr33p XvncaH ByTaargaxyyH
OonoH Temc 3H3 Oynart Barrax 6a 2-p BonoH Byxan ypuitH FYPUnN, Tyyraap xuucaH
OyT33raaxyyH, apsanH YPWI, Cynxup, rypanmxuH, wap 6yaaa. X8 rax mat Oyxan ypunH
XYHCWMUT COHIrOX Hb 3pyyn M3HASA alunrtan. XapuH 43an rypunaap XvMncaH HapuinH 6008
AKUTHIMOIT 39P3r Hb SHIMAH HYyYpC yC UX33p aryynaxsiH SOPArL33rasp T0C YMXap nxaap
aryynpar tyn xasraapnax waapanaratai 3na OYNITMAH XYHCHA3C MH Xacax 30PUNIroop
4-5 HIDKWAT Xacax X3ParnaHa.

XycHaem 10
YP TapuaHbl TepauniiH OYTa3raaXYYHMIN “HAMK" X3aMK33
" Ne [ ByTasraaxyyHuin Hap Hark XYHCHUIA XYHCHUIA BoauT xamxas
— | XOMX33 | BapumKaancaH X3amK33
1 | Byx TepnuinH 6oncoH 2 HIDK 1 asra 200 mn-uiH asra
Oyaaa, ronmow, MaHTYy N |
2 Kurwowxapucowrypun | Twank | fama | 200 mn asra/ 50 rp
S_Tanx T Twank | 1a3ycom B S
4 |T 3punH Boopuor T HAaNK 2 LUNpXar 30 rp B
S ..__H_aljﬂﬁﬂ__ﬁﬁ_ﬂﬁ-_ﬁ‘E?_PHﬂr 3 H3NK 2 Lmpxar /0rp
6 | Kurkomar /oHrvian/ |1 Hank 2 LUmMpxar 20 rp
/| XaBdyypratai xuriamar | 1 ok | T wmpxar 15-20 rp
8 | Temc 1 Hank Tw 100rp




Max, yypraap 6asnar OyT33raaxyyHui1 Oynar:  Byx Tepnuiin AMbTHbI Max, Tyyrasp
XWUC3H ByTaary IXYYHYYA, eHaer, BaHaym, Oyypuar, ayoy, CamapbliH Tepnyya XamaapHa.

S

Anb 60noxoop eex HaraTaii MaXxbIlr COHIOX X3parnax He 9PYYN MaHA3A TycTan. LlaraaH

XycHaem 11
Max, yypraap 6asnar OyTa3raaxyyHuin “Hark’ XIMX33

' Ne [ ByTaargaxyyHui H3p Harx XYHCHUIA XYHCHII Boant xamxas
I | x3MX33 Oapumxaancan X3MX33
1| Byx Tepnuitn mansin max 1 HanK 40rp | 3 w6yyanbl Max |
2 | Taxna | 1HaK 60 rp 1 mey )
'3 | Barac |1 Harx 60 rp Y2 3arac
4 | ©Haer . ThHamk | 1 wnpxar 40-45 rp
S Ayey 1 HANK 90 1p |
6 OLU, BAHAYH LLUMHI S 1Hak | 120 rp 2 asra
-7 | Wow, Banayi xataacan | 1 wapx ——— 40rp = | 1/3asra
8 | Byxtepnuimcamap | HOK | S5 [ tamra |

Cyy. cyyH 6yTaarn OXYYH: bByx TepnunH mansiH CYY, TYYraap XWUNUCaH OyTaaraaxyyHyya
OpPHO. Bpem, usurun, Lap TOC rax mMaTt Ttocnor OyTaaraaxyyHyya 6onoH 3avpmar 3H3
aHrnang opoxryn. MeH lwap Oyypuar, 9pasH3 WMWK CYY M6H 3H3 aHrmnang
Xamaapaxryn. AHTMBMOTUK, ecenTuiiH Aaasap aryynaaryu, LUMHXUNr33HW Aaranpax
OuunrTan cyy, yaraan MA33I COHIOH X3parna.

XycHaem 12
Cyy, cyyH OYT33raaXYYHUI “HarK” XamKa3
Ne  ByTaargaxyyHui Hap | : CHak | Xynchwi XYHCHUIA Boant
| | XOMXKI3 Oapumxaancan xamkas X3IMX33
1 byx Tepnunx manbi Cyy. 2 H3NK 1 asra 250 mn
_ Tapar, aupar, xoopmor | P e S
2 | Aapy, yaraa - 1 Hank 2 YauHbl xanbara 30 rp
3 | Aapyyn, 6scnar. 333rm | 1 Hank 1 wwpxar 18rp
4 | Xyypai CYY | THemk | 3 YauHbl xanbra 40rp 7

KUMC, UMCIaH3 XYHCHWM HOroo: Byx Tepnuitx KNMC, XKUMCIaH3, L3BAD XUMCHUIA
LWYYC, XaTtaacaH »xumcHyya XamaapHa. YUnaBapuitH Ynxpuin aryynamx eHaepTan Lyyc
Hb 3H3 Oynar xamaapaxryir. Kume, Horoor pynaans Oonoscpyynantan 60ruHo
Xyralaana opyynax Hb aMUHA3IMUIH anjarneir 0yypyynax rantam.

MoHron opowg ypragar GaviranuiH 33pnar xumc KUMCTIHS Hb amuHaam, apaac,
dHTNOKMAaHT BonoH Bycap 3OXULlyyNnax yUnuymnrasaTam WUMT Goauncoop Gasnar Tyn
3aNNLUNYN X3P3rN3xX 3aHLLNX X9P3rran. TyyHYnaH VIMNOPTBIH Aarangax WuHXUNraaHum
Onunr Bapumrtran Oyly nectuuma, xvmMuin Ooauc aryynaaryi L3B3P, WWNH3 »XUMC.
KUMCIIHS, XYHCHMUN HOrOOr COHIOH X3P3rN3X Hb 3YNTIN



