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OPI'AHU3MHUMHI BUTAMUHJIAP BUJIAH
TABMHUHJAHTAHJIUTUHU YPTAHUII BA BAXOJIAIIL.

Andparanyc yauBepcuteTd ['urnena ¢anu. ACCUCTEHT

Kapumosa /{undy3za HypymioesHa.

AHHOTamMs: YOy Makojaja WHCOH OpPraHU3MUHUHI BUTaMUHJIAp OWIaH
TabMUHJIAHTAHJIMK JapakKaCUHU YpraHulll, BUTAMUHJIAPHUHT OWOJOTHMK aXaMHsITH
CTUIIMOBUMIIMK €KUM OPTUKYAIMTHA OKUOATIapH, yJapHH OaxoJiall ycyJulapy Xamja
3aMOHABUM HYTPULMOJOTHSIAA KYJUIAaHWIAUTaH JUAarHOCTUK Ba MOPO(PUIAKTUK
éupamrysnap Eputuirad. Butamunnap Xxaét gaonusatd y4yH 3apyp OYJAraH opraHuk
Moananap OynuO, ymap opraHu3maa OMOXMMHUK peakiusiiap, UMMYHHUTET, HEPB
TU3UMHU, DHEPTUs AIaHUIIM Ba METa0O0JM3M >KapaHJIapuHU KYJU1a0-KyBBaTJialllia
MYyXUM pojib yHHauad. Makonaga BHUTAMUHIAD  XOJATHWHUA  aHUWKJIAIIIa
KYJUIaHWUJaqural jaboparop TaxJIWLIap, KIMHUK KYpCcaTKUWiIap, OBKATIAHUII
XyCYCUATIAPUHU TAaXJWJI KWJIWII YCYJUIapu XamJa axOJMHUHT TYypJiu TypyxXJjapuja
BUTAMHH ETUIIMOBYMIIUTH XaB() OMUIUIApU XaKuaa O6aradcuir MabiyMOT OepuiiraH.
[IyHuHr1IeK, BUTAaMUHJIAp OajaHCUra TabCUp KWJIYyBUM OMUJUIAP Ba YJIApHU ONTUMAI
napaxkajna ynabd Typuil 0yiirda TaBcussiap KeITHPUIITaH.

Kanur cy3aap: Butamunnap, TMHOBUTaMHUHO3, aBUTAMUHO3, TUIIEPBUTAMUHO3,
HYTPUIMOJIOT U, META00IN3M, MUHEpal MO Aanap, OMOXUMUK TaxXJIUJI, TUarHOCTHKA,
OBKATJIAHMIIL.

Kupum.

WNHCOH cOFNuFu Typiu oMuJIIap OuiaH OenrmiaHaam, yjiap opacu/ia OBKATIaHUIII
Ba OPTaHU3MHMHT 3apyp BUTAMHH Ba MUHEpaJIap OWJIaH TABMUHJIAHTAHIUTA MYXUM
VpuH TyTaau. ButamuHiap — OpraHu3MHHMHT HOpMall (PU3HOJIOTHK (PaoUsITUHU
TabMUHJAUAUTAH, KYIU1a0 OMOXMMHUK peakIusaap/ia HIITHUPOK DJTYBYH, SHEPTHUS

aJMallMHYBH, UIMMYH THU3UMH, XyKailpaBuil (aosusiT Ba rOPMOHAI MEXaHU3MJIApHU
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TapTHOra COJYBUM aCOCHI OpraHuk Mmojjanap xucooOmanaau. Mnmwuii manOanapna
KeNTUPWINIINYA,  BUTAMUH  €TUIIMOBYMJIMIM  HadakaT  pUBOXIaHAETTaH
MaMJIaKaTIap/aa, OalKu SXIIM MOAIUN MIApOUTTa dra OYIraH kaMuaTiaapaa XaMm KEHT
Tapkairad. byHuHT cababnapu opacuia HOTYFpU OBKATJIAHHUII, CTPECC, IKOJIOTHUK
oMIIIJIap, aHTUOMOTUKIAp Ba OolIKa aopwiapAaH Kym QoiganaHuin, MeTaboIuK
Oy3ununuiap kabu kyrmuiad oMuiuiap MaBxyA. BuTamunnmap XoJaTHHM YpraHHII
YJIAPHUHT OPTaHU3MJIard pean apa)KaCHHW aHWKJAIL, MaBXKyJ E€TUIIMOBYMUIMKHU
Oaprapad HTHI, KACAJTUIMKIAPHUHT OJIIUHU OJHUII Ba COFJIOM TYpMYII Tap3UHU
KyJna0-KyBBaT/amaa MyXuM axamusitra odra. Iy Oowcman ymly MaB3y
HYTPUILIUOJIOTHUS, OMOXUMHSI, THOOUET Ba MPOPUIAKTUK COFITMKHU CaKJIall coXajapuaa
n0y13ap06 XucooaaHaIu.

ACOCHI KHCM.

BuramMmuHIapHUHT opraHusMaaru Gu3noJI0ruK aXaMHUsITH.

Butamunnap TyFpuAaH-TYFpu SHEpruss MaHOam 3Mac, aMMO SHEprusd
aJIMalIMHYBHUJIa UIITUPOK ATYBYU (PepMeHTIap (DAOTUATUHU KYIIaO-KyBBaTIalIu.
VYnap yuta kaTTa rypyxra OyJiuHaau:

Erna spurianrad Buramuniap: A, D, E, K

Cysna spuiinuran Butamuninap: C Ba B rypyxu BuTamuHinapu

buonoruk gaon monganapra sskuH OMpHKMaiap: X0JIWH, THO3UTOJI Ba OoIIKaiap.

Xap Oup BUTAMUHHUHT OpPraHU3MJIArd YpHU y3ura Xoc: A BUTAaMUHU KYpHII
MUTMEHTH CHUHTE3HW, TePU Ba IIWUIMK KaBarjap CaJOMATIUTH Y4yH MyxuMm. D
BUTAMMHHM KaJIbLIU-(pochop anmmManmHyBH, CysIK MyCTaXKaMJIUTH Ba UMMYH TU3UMUAA
KaTHamaau. E BUTaMUHHM aHTUOKCHAAHT Xycycusitra 3ra. K BUTaMUHH KOH HWBUII
*KapaCHJIapuHu TapTuOra conaau. B rypyxu BUTaMUHIApU HEPB THU3UMHU, KOH XOCHII
OYIuIIM, SHEPTUs allaHUIIUAA UIITUPOK 3Taau.C BUTAMUHU UMMYHHUTET, KOJIJIAreH
CHUHTE3U Ba AaHTHOKCUJIAHT XUMOSIHUHT aCOCUHM TAIlIKWJI KHJIA]IH.

BuTtaMuH eTUIIIMOBYMIIUTY TYpJIapH:

I'mnoButamuuo3: Mabnym Oup BUTAaMHUH MUKJIOPUHUHT KHUCMaH KaMallHWIIH

TabCUPHUJIAH F03ara YukKaau. bearwinapu ogaTaa acta-CeKMH HAMOEH OYiau:
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e TepUHUHI KypHUIIn

o IMMYHUTETHUHT CyCaNUIIN

ABUTAMHMHO3:

Buramunnunr OyTyHnai iykonuiu OuinaH TaBcugiaanaad. Macanas:

C BUTaMUHU aBUTAMUHO3U — CKOpPOYT (LIMHTa),

D BUTaMHHM aBUTAaMHUHO3U — PaxMT,

A BUTaMUHM aBUTAMHHO3W — KYPUIIHUHT nacaiumm (kcepodranimust).

I'mnepBuTamMuHO3:

Kynpok €rma ospuiiiMran BUTaMHHJIAP OpPTHUKYA HMCTEBMOJI KWIMHTAHAA
puBoxiaHanu. OxudaTiapu:

o Kurap paonusTuHUHT Oy3UIMIIN

el THTOKCHKALUA

oCysxnap aedopmarusicu

Burtamuniap OwjiaH TabMHHJIAHTAHIMKKA TabCHP KHJIYBYH
OMMJLIIAP:

OBkatyanuill Tapkuou (Oup xui Taomiap, dhact-gpya UCTEbMOIH, cab3aBOT-MEBa
erumMaciuru), €m (Oomamap Ba KeKcajapia eTUIIMOBYMIMK XaBpH FOKOPH),
ropMOHaJ y3rapuimap (XOMHJIATOPIUK, JTAKTAIMs), )KUCMOHUNA (DAOJUTHK JTapakacH,
AKOJIOTUK OMMJIIap, EMOH ojatriap (TaMmaku, ajakoroj), Kacaummkiap (MYFOH HYak
KacaJTUKIIapu, auaber, racTpuT Ba X.K.), Jopwiap (aHTUOMOTHUKIIAP, TOPMOHAT
npemnapariap).

ButamuH/ap X0JIaTHHU YPrauuiu Ba 6axoJiam ycyJuiapu:

Kiuuauk Oaxosan:

Bpau OGeMOpHHMHr yMyMUH XOJIATWHHW, TallKW KYPHHHINA Ba HIUKOSATIAPHHHU
yprasaju.

Tepu xonaru:
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Cou Ba THPHOKJAP MYCTaXKAMJIUTH, KYpWIl CU()ATUHUHT Y3TapuIld, MYIIaK
Ky4YCHU3JIUTH, acabuiiallyB, yiKyCU3IHUK.

JlabopaTop TaxJuiiiap:

By 3Hr aHHMK Ba MIIIOHYWIM yCYJI XMcoOaHaau. Y Hra Kyriuaarwiap kupaau: Konnga
ButamuH A, E, D wmuknopunu anuknam, C BUTaMHHM Jaapaxacu (ackopOuH
kuciotacu), B12 Ba ¢omnuii kucnoracu taxum, pepMeHTIap aoausTHHN Oaxoarl
(B rypyxu yuyH), MmuHepaiap 6uian 0ornuk taxmiiap (Ca, Mg, Fe)

buoxumuk mapkepJiap:

ButamuH eTUIIMOBUMINTH KyWuaaruiap OuiaaH XaM aHWKJIaHAIA: TeMOTJIOOWH
nactiauru (B12 Ba gonuit kucnoracu nedunurtuaa), kansiui-pochop tankuciauru (D
BUTaMHWHUJIA), aHTUOKCUAAHT cTaTyc nacaiuimu (E Buramuna)

OBKATJIAHUIITHYA TAXJTHJIT KHJIUIIL

Panmon tapkuOu, KyHJIUK KajJopus, MeBa-cab3aBOT UCTEHMOJIU, OKCHII MUKIOPHU
TaXJINJI KWIAHATH.

HNucrpymenTad ycyiiap:

Hencutomerpus (D BuTaMuHu OHU1aH OOFIIUK CYSIK MyCTaXKaMJIMTMHU aHUKJIaI ),
AHTpornoMeTpus

TypJsn axo/im rypyxJjgapuia BUTAMMH eTUIIMOBYMJINTH:

bonanapna - puBokaHUIITa 3apyp BUTAMHUHIIAP €TUIIMOBUMIINTY TE3/1a HAMOEH
oynaau. D Buramunau tanaddycnapu paxurra cabad 6ynaau. Karranapmaa -crpecc Ba
OBKATJIAHUIII OJaTiiapy Ouiad OOFJIMK BUTAMUH JAEUIIATH KYTI yapanu. XoMuiIaaop
aémnapna - ¢ponuii kuciaoracu, B12 Ba remupra sxtuéx oprran 6ynanu. Kapusinapna -
ACCUMMWJISIIUS SKapaCHIapy CEeKWHJIAITaHW ca0a0iii BUTAMUHIIAPHU Y3IIAIITHPHIIL
€MOHJIaIIaIH.

ButamMuH eTHIIMOBYMJIMTMHUHT OJITMHH OJIMII BA JaBOJIAIII:

MyTaHocu0 OBKATIAHUIIL:

eMeBa-cab3aBoT, JOH MaxCyJIOTIapH;
o]l BuTaMUH yuyH Ky€lI BaHHAIAPH;

ePanronra omera-3, aHTHOKCUAAHTIIAP KYIIINII,
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eBpay TaBcusicura Kypa KOMIUIEKC BUTAMUH-MUHEpal KyllIuMuanap;

ebonanapaa npoduIakTHK A03aJapHU €311,

XyJoca.

OpraHu3MHUHT BUTaMHUHJIAp OWJIaH TabMUHJIAHTAHJIUTHHU VYPraHUIl COFJIOM
TypMyIl Tap3uHU KYyJIIaO-KyBBaTiall, KacaJUIMKJIApHU OJJIWHMA OJIMII  Ba
OpraHU3MHHMHI Oapya THU3UMJIAPUHU TYFPU HIUIAIMHA TabMUHJIANIAA MYXUM
axamusaTra sra. Butamunnap Ouonoruk (aon mojganap cudatuga UHCOH XaéT
daomusaTuaa 6eKuéc poib YiHaWIu. Y IapHUHT €THUIIMOBUYMINTH TYpiH (PU3HOIOTHK
Ba IMAaTOJIOTHK apa¢Hiapra onud kenumu MyMmkuH. [y Ooucnan BuUTaMHUHIIAP
XOJJaTUHU ~ Oaxojamga Jaboparop TaxJdulap, KIMHUK — KypcaTKU4jiap Ba
OBKATJIAHUIITHU TaXJWJI KWJIUII Kabu MykaMman ycyimapaaH QoipanaHuin 3apyp.
[IpodunakTuka - TYFpu OBKATIAHUII Ba MaJlaKaJld MYTaXacCUC TaBCHUsIapUra puos
KWINII BUTAMUH OallaHCUHU MebhEpHUA yluiad Typuiira épaam oepaau.
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