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HHCOHJIAP COFJIMTU YYYH OBKATJIAHUII BAKTHJIA OPTUKYA
EF TYIINTAHUIIN OKUBATJIAPA AMAJINIA AXAMUSITH

Illyxpam Ipna3zapoeé Ucmamynnaesuu
Kapwu 0asnam mexnuxa yneepcumemu

AHHOTanMsA. YmOy MakojiaJja WHCOH OpPraHW3MHJIa OBKATJAHUIN >Kapa&Huaa
OpTUKYa €F TYIJIAHUIIMHUHT cababiapy, YHUHT CAJIOMATIIMKKA TabCUPU Xama Keauo
JuKaauraH THOOWM Ba WXXTUMOMN OKMOATiIapu Tax)IMi KuwiuHTrad. Horyrpu
OBKATJIAHMIL, FOKOPU KAJIOPHUSIM MaxCyJOTJIapHU OpPTHKYAa HCTEbMOJ KWIHII Ba
KUCMOHHH (DAOJUTMKHUHT KaMJIMTH HaTH)KACHIa OPTUKYA TaHA Ba3HU XaMJ1a CEMUPHIII
XOJIATJIAPU F03ara KeJuiuu Kypcatuirad. lIlyHUHTAEK, OpTUKYA €F TYIUIAHUIIMHUHT
I0OpaK-KOH TOMUP KacaJTUKIIApU, KaH]IJIU TUa0eT, apTepuall TUIepTeH31s Ba Moi1aiap
QIMAIIUHYBU Oy3WIHIIIapy OwWjiaH OOFNMMKIWTH EpuUTWITaH. Makonaaa pamnuoHal
OBKATJIAHUII TAMOWWIJIAPUTA PUOS KWIHILL, COFJIOM TYPMYII Tap3UHU MIAKIUIAaHTUPUIL
Ba MPO(PWIAKTUK YOpa-TaaOUpJIapHU KYJUIANTHUHT aMaliiii aXamusITH acociad
Oepuiras.

Kanur cy3nap: oprukya €F TYIUIAHWIIM, CEMHUPHIN, COFJIOM OBKATJIAHUII,
paImoHal OBKaTIaHUII, TaHA Ba3HU, KaHJIA AHAa0ET, FOpaK-KOH TOMUP KaCAJUIUKIIAPH,

AHHOTaTHUA. B gaHHON cTaTbe pacCMOTpEHBl MNPUUYUHBI HAKOILJICHUS
M30BITOYHOTO KMpa B OpraHM3MeE YEJNOBEKa B MPOIIECCE MUTAHWSA, €ro BIUSHUE Ha
3I0pOBbE, a TAaK)K€ MEIMIIMHCKUE W COUMalibHble mnocienactsus. I[lokazaHo, 4To
HETPaBWIbHOE MUTAHKUE, YPE3MEPHOE MOTPEOIEHNE BHICOKOKAIOPUMHBIX MPOAYKTOB U
HeZocTaTovYHasi (u3uYecKass aKTMBHOCTh NPUBOJAT K W30BITOYHOM Macce Tela U
oxkupennto. OcBellleHa CBSI3b HM30BITOYHOI'O HAKOIUICHUS KUpa C CepAedyHO-
COCYOUCTBIMH 3a00JICBaHUSMH, CaxapHbIM JHa0ETOM W HApPYIICHUSMU OOMEHa
BeniecTB. (OOOCHOBaHa BaXKHOCTh PAIMOHAIBHOTO TUTaHUS, (OPMHUPOBAHUSA
310pOBOTr0 o0Opasza >XM3HU U MPOPUIAKTUUYECKUX MEPONPUSITUN JUIsl COXpaHEHUS
3710pOBbsI HACEJICHUSI.

KioueBble c¢jioBa: u30BITOYHOE HAKOIUICHUE JKHpA, OXHUPEHHUE, 370pOBOE
MWTaHWE, palMOHAJIbHOE MHUTaHUE, Macca Tela, CaxapHbll Jguaber, CceplIeyHO-
cocyaucThie 3a001eBaHusl, 0OOMEH BEIEeCTB, MPOPUIAKTUKA, 310POBBIA 00pa3 KU3HHU.

Abstract. This article examines the causes of excessive fat accumulation
in the human body during nutrition, its impact on health, and the resulting
medical and social consequences. it is shown that unhealthy dietary habits,
excessive consumption of high-calorie foods, and insufficient physical
activity contribute to overweight and obesity. the relationship between
excessive fat accumulation and cardiovascular diseases, diabetes mellitus,
and metabolic disorders is also discussed. the article highlights the
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importance of balanced nutrition, healthy lifestyle practices, and preventive
measures in maintaining human health and improving quality of life.

Keywords: excessive fat accumulation, obesity, healthy nutrition, balanced diet,
body weight, diabetes mellitus, cardiovascular diseases, metabolism, prevention,
healthy lifestyle.

Osxkart 6unan TEK Ba XonecTepUHHUHT Y31 KYIT TYIHIIH KOH/a TPUTIIHIEPHIIAp
Ba €F KUCJIOTaJapu yMYMHUA  TYIUIAaHUIOM OUIMIIM, KOHAA aiaHu0® IOpyBYd
JUTIOTIPOTEUHIIAP MUKJIOPH KYTaluIy OuiaH KeYau.

BynapuuHr Oapu runepaunuaeMusara, KeHUHYaIUK 3ca JUCIUTIONPOTCHUHEMUS
OBKAaT XYKYKHUI OCNTUCUHUHT acOCHi OY3WJIMIUTA ONUO KENNaJuKH, YHHHT acoChia
aTepOoCKIIepo3, KaHMJIM AMabeT Ba TaHa Ba3HW OLIUIIM Ba CEMUBJIMK PUBOXIIAHA]IH.
JucounonporenHemMuss — Oy KOHJa aijnaHuO IOpYyBYM JIMIIONPOTEUJJIap Ba
TPUTTIMIEPUJIADHUHAT TYPJIH (Gpaknusiapy HUCOATH Oy3uiauIu OViauo, y 3UWINTH
nacT Baxyza nact agunonporeuanap (SIJII3XKIIJIIT) HuHr HUCOMI MUKIOpY MYTIAK,
IIYHUHTAEK, Typanua HUcOaTAa OIIMIIWTa Ba alHW MalTaa 3WWINTH FOKOpU
munonporenaiap (3FOJII) nacaiiuimmra onubd Keaagu.

TpaHcHu3zoMepIapHUHT acocui Maccacu aca 31T nap
TUAPOTreHU3alMsUIaHTaHua -Maprapul €ku oMok ¢f (YCUMIIMK Ba XalBOH
EFIApUHUHT  apajlaliMacy) TaW€plaHMIIM MNalTHAa KyaloK OWpUKMalapyuHU
BOJIOPOJI aTOMHU y3uO Tammamu okubaruma xocun Oymagu. OpraHuszmra
TpaHCU30MeEpJIap Tap3uaa TYIIAJUWraH OBKATHUHT Y3YH 3aHXKUPJIM €F KUCIOTajapH,
MacanaH, Tpanc-18:1 Omonoruk daon xyxaiipa perynasarop (IpoCTOTIAHAMHIIAD Ba
JEUKOTPHUEH) JIApUHUHT OMOCHHTE3UTa KYIIuia oiamaiau, 6anku (akaTriHa KyBBaT
OepyBuM Herus cudatuaa QpoiiaasaHuIAIH.

Er oprammsM »SXTuékura HUcOATaH KYOpPOK MUKAOpAA TYIITaHHAA XaM
IJIFOKOHEoreHe3 Kydasiau. CYHITH X0JIaT KOHJaru ‘‘yriieBoasiv’’ ritoko3a doiganu
cudaraa capdIaHUIIM JapakaCUHU TacauTUpuO, MHCYISAP anmaparaard KIaMaHd
OLIMPAaH Ba COFJIOM OJlaM/Ia TJIMKO3JIaHTaH AiC TeMOTrTIOOMHUHUHT KOHIEHTPAIUSICH
omuimu cupaTuaa HaMoEH OYyaan.

Ontuman OBKATJIAaHUII HYKTau Ha3apuaaH ojiraHaa, tabuatna ‘‘maean’’ OVirad
&r MaHOaWHUHT ¥3u MaBxkya 3Mac. bapua doigananunaérrad YCUMIUK EFJapUHUHT
EF-KUCTIOTANMIIMK TapKUOH IITEK Ba MTEKnapHHHr axXaMUATIM MUKJIOpUTa 3ra
Oymumy 6unan G6upra ypraua samxupad TEKHUHT aXaMusTIM MUKIOPMHHU Y3uaa
xamaiam (10....15% Ba Kympok).

XO03upru BakTAa XaWBOHJApJAaH OJWHAIWIaH Ba YCUMIIMK EFjlapu KaTopua
JIEHTU3 OaquFu UCTEHbMOJIUHUHT XaM OMIAETTaHJIMTUTA BOJIONMS KUXATUIAH Y3UHU
OKJIOBUM KanaM 7e0 Kapam MyMKWH. bupok OyHaa opraHu3mra TyIIaJuraH Ba
KyWHJlard HMKKUTa OMWJI OWiaH OOFJIMK MNPOOKCHIAHT IOKJIAMaHUHT KydalHIIH
MMKOHUSITIAPUHU XaM Ha3apJaH COKUT KWJIMACJIHK Kepak Oyaau:
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eTViluHMarawiuk naapaxacu  yra 1okopu (0em €ku OATUTA KYIIAJIOK
OupuKManap), Iy cababaM OKCHATAHUII KOOMIHATH IOKOpHUpoK Oynran IITEK
MUKI0pU HHCOAaTaH KYIIPOK OYnanu;

e0anuK €rujia acocuil aHTuokcuauT -E Butamunu 6ynmaiau.

banuk xoMm-amécuHUHT XaBPCU3IUTH MyaMMOCHAA 3aXapiu TapKUOWUH
KHCMJIap, MOJIMXJIOPJIAHTaH Ou(eHrwiap Ba OOIIKa KOHTAMUHAHTIIAP, IIYHUHTIEK,
TaOWUH TOKCHHJIAPHUHT KOJIUK MUKIOPJIAPUHU Ha30paT KUJIUII YTa KaTTa aXaMUSATTa
sranup (Oy aifHuKca, JeHTH3 OaJuKiIapyu Ba OOIIKa JEHTU3 MaxCyJIOTIapUHHUHT
HOaHbaHaBUH TyphapuaaH (onamaHuII BaKTUIA Ky1a 1013ap0 Oynaan).

O3UK-OBKAT MaxXCYJOTIAPUHUHT  EF-KUCIOTATMIUK TapKUOWMHU
ONTHMAJIIAIITHPUIITHUHT SHA OWp YCyJIM 3aMOHABUH OMOTEXHOJIOTHS JOWpacUaaru
CeNIeKIIUs Ba T'eH MYXaHIUCINTY UMKOHUATIapu Ownan Oornukaup. [lynnai xumuo,
OJIaTJary CEJICKIUS UIIJIapU HATHXKACH/Ia aJJTAKa4YOH FOKOPU OJIEMHIIM KyHrabokap €ru
Ba MACT JPYKHJIM panc €fru onuHa OouutaHau. XO3UPru MaWTia UPCUN TypJIaHUII
(Momudukamnus) acocuaa € KUCIOTalapu OenTwiaHraH TapkuOna Oymaauran &
OJIMHYBYM Ba OOLIOKJIM YCUMIUKIAp (OMpUHYM HABOATHA, COsl, paric Ba XKYXOpH) HU
SPATHUII F03aCHUJIaH WIMHUHN — TaIKUKOT M3JIAHHUIILIAPH OO OOpUIMOKIA.

Mopnanap aidMallMHYBUHHUHT 3XTUMOJIMM Y3Wra XOCIUTMHHM XucoOra
ONTaH XoOJJa, CFHUHT ONTHMAJ Japakacd pAlUOHHUHT KyBBaTHH KWHWMATHHU
20......30% u opacuna 6ynanu, spau putinonaaru 1100 kkan.ga 35 r.1aH omMaciuru
no3uM. KyBBatu capduanuim ypraua Oyiarad ogaM yuyH Oy TaXMHUHAaH Oup cyTKaja
70...100 T éFrHM TAIIKWII DTAIH.

NHCcOH  opraHM3Mu JHNHUA OWPUKMAJAPUHUHT KYITYWIUTH 3apypar
TYFWIT@HUIA AJIMAaIlMHYB KapafHiapuia yrieBojjlapJaH  CHHTE3NIa0 ONHWHAIM.
bynnan ¢akar moc paBumga ®- 6 Ba -3 owiacura KMpyBUd JIMHOJ Ba JIMHOJICH
aJMaIITUPWIMAC MOJUTYHUHMAran €r Kucjiotajapuruia mycracHoaup. I cababiu
xam [ITEKHUHT yMyMUii TN MEbEPIAHAIN: Y PALUOH KyBBATHI KUHAMATHHUHT
3...7 % w opacuaa OYiuIIM, JTUHOJ KHUCJIOTara Oynran sXTuéx xam 6....10 r/cyr
MUKJIOPHIaH OMIMACIHUTH JIO3UM(0y MUKAOp 1 Ooml KOIMWK YCUMIIMK EFHIa MaBXKy/l
Oynaaum). JluHOM KHMCIOTacHM Y4YyH MEBEPUM MUKIOp OCNrWiIaHMarad, amMmmo y
aBKaraaru JuHoa kuciaoracuHuHr 10 % wupan kam OynmaraH MUKAOpAAa TYIIMILA
Kepax.

dochomunumiap rypyxura jeruTuH (hochoTUanIXonrH), Keaiud Ba
chuHrOMHEeNUHIAp MaHCYyOIp. Poconunuiap MOTUTYHHHMAran €F KUCIO0TacH Ba
a30Tau acoc OwinaH Owpukkad Qocdop KucimoTacw OuaaH >TepUPHUITMsIAHTaH
ruiepuHaad uoopataup. OBKat OuiaH Tymaaurad Gochonunuiap MULHILIIA Tali10
oYUM XMCOOUTa OBKAT TPUTIINYEPUITIAPUHUHT a0COpOCHSTIaHUIITUTA KYyMaKJIaIaam.
VYnap nyak xyxaipanapunaa TYIUK MapyajaHagy, 1y cababiu xaMm OpraHu3M y4yH
YIIApHUHT JKUrap Ba OYyipakiapa HIOTCH CUHTE3JIaHUIIN Xajdl KUIyBYM aXaMHsITIa
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sra 6y1aau. JIeUTUHHUHT 2HI0TeH CUHTE3H, KucMaH, panuonaa IITEK Ba XonMHHUHT
TYIIUIY OWJIaH YerapajaHaiu.

JlenuTuH xurapaary ¢F aIMalluHyBUHUHT OOIIKAPUJIUIIKIA KaTTa axaMHUsATra
ATa- y TemaTonuTIapAaH HeUTpasl FTapHUHT YMKUO KeTUITH (aoJUIAIIUII Xucoonra
xKurapaa €riap TYIUIaHUO, SJUTUFJIAHUIT MaxXCyiaura aiinaHuimu (MHQUIbTpaTIUs) Ta
TYCKAHJIUK KWJIYBYHM JIMIIOTPOIl OBKAT OMMJUIApUra KUpaau. JIMIMTHHHU Mango
KIWIYBYM OMWUIAD Ba JICHUTHHHUHT y3W SHI Ky MaBXyn OYIaguraH O3WK-OBKAT
MaxCyJaoTapura To3ajlaHMaraH YCUMIIMK €FJIapHU To3ajalllla MKKAJIAM4YU XOM-alllé
cubatuga ONMHAAWTAH Ba O3UK-OBKAT MAaXCYJOTJIApUHM OOWHUTHUII  YYYyH
KyJutaHuinaaurad Gochatuiiim KOHIEHTpATIap KUpaau.

Crepuniap Mmypakkad OpraHuK Ty3WJIMIIWTa 3ra:; yjlap THIpOoapoMaTHUK HeHUTpal
cnuptaaH uoopataup. XalBOH €rapuaa-xojIeCTEpUH, YCUMIIMK EFjlapuja-
dutocTepuH MaBxyH Oymaau. uTocTepuHiIap opacuaa B-CUCTOCTEPUH PHT IOKOPU
Ouonoruk  ¢aoIMKKa dSra. Y HHUIIOXOJECTEPUHEMHUK TabCHpra Jra, YyHKH
XOJIECTEPUHHUHT MYaKAa CYpUIMaluran MakMyalapyuHi XOCHI KUJIUII OKuOaTuaa
XOJIECTEpUHHUHT  abcopOcusimanumu — cycasiau. IIlyHuHrAEK, CUTOCTEpUHIIAP
OmoMeMOpaHaTapHUHT XOCWJI  OYIuIMAa WINTUPOK OTHINM XaM  aHUKJIaHTaH.
Veummuk  érmapuna P-CHCTOCTEpMHHMHT KyHMAarMm MHKIOpDH — Maxyd, 100 T
MaxcCyJoT/a, T;

D (8. 0] 1) Z SRR 0.4

COM oot 0.3
EPEHFOK ..vvvviiiiiii et 0.3
| 2D i O U UUPURU 0.4
T2 )7 ORI 0.3

1-sxkanBaa
-3 onsnacuaaru IITEKHuHT acocuii 03yKka manodajiapu

Maxcynor [Hopuus, r OIIK,r AI'K,r 1 r SIIK+AI'K
TYIIATITHHA
TabMUHIIOBYH MOPLIUS,
r
Cenbn 90 1,06 0,75 45
Jlocock 90 0,86 0,62 60
YwuraHoK1ap 90 0,75 0,43 75
['ynmoxu 90 0,40 0,44 105
Kpabmap 90 0,24 0,10 270
Kpesetkanap 90 0,15 0,12 330
Tpecka 90 0,09 0,15 375
Banuk éru 1 0,13 0,09 5
(JTOCOCHUKH)
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®dochonmunuiap Ba crepuniiap. OBKaT Junuiapu Tapkuodura Gochonunuiap
Ba CTEpPUHIIAp KaOW aXxaMUSTIN MOJJaiap TypyXura Kupau.
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