TAMAKTAHYY NMMPAMUAACHI

Capbl Ma#,
KaMMak, MaprapuH,
CYY Mai, TaTTyy a3blKTapbl

OTe a3 eAyeMae

CyT asbikTapbl
KyHyHe 2-3 nopuus

*BeAok KaMTbIraH asblKTap
KyHyHe 2-3 nopuus

Kawwbirvarap
KyHyHe 3-5 nopuus

Meme-xemuwwtep
KyHyHe 2-4 nopuus

HaH, aaH KyHyHe
©CYMAYKTOPY 6-11 nopuus
TamakTaHyy nupamuaachl - 6yA asblKTapAblH KYHA® Tyypa eA4emae, a .
yY Nvpamia U PA YHAS TYYP AS, ap @ KuunHe yvait UblHbI
TYPAYYASN KabblA aAyy cypeTTemecy. KepceTyAreH asblKTapAblH ==
KYHYMAYK ©AYOMY CM3AMH CaAMarbiHbI3ra, >bIHbICbIHbI3ra, >aLu .
KyparbiHbI3ra, KbIMMbIA-apaKeTUHU3AUH aKTUBAYAYTYH®O XaHa @ YoH yak YblHbI
XKYMYLUYHY3AYH OOPAYTyHa K&3 KapaHAbl. S
A3bikTap YArycy ©ryemy
HaHABIH - | YOH 3Mec Kecumm 25 p.
BbilbIpbIAraH KypyY - | KnuvHe Yai YbiHbl 95 rp.
HaH, AaH ecymaykTepy P VoY P
Cyyra 6bllblpblAraH MakapOH asbIKTapbl /2 YbiHbI
OpTouo keremaery KapToLuka | AaaHa
BbilbIpbIAraH »allblAvaAap - | KnumHe Yai YbiHbl 80 rp.
AKaubirvarap — —
YHUKK xalblAYasap - 2 YOH Yamt YblHbl 70 rp.

| aama, | aamypyT

| opTouo paaHa

MeMe-xeMnLTep
KoHcepBaaaHraH xe ObllUbIpbIAraH KOMMOT KEMMLLN

/2 ubiHbl 100 rp.

CyT e avipar/kedup - | YoH Yai YblHbl

225 p.

CyT asbikTapsl BoiwTak - | kKuumHekem ybiHbl 100 rp.
Katyy cbip 45 rp.
AaapaanraH 6anbik, KyLL e MaA 3TK 85 rp.
*BeAok kaMTbIraH asbikTap -
HaAbBIK, KyLL XKaHa MaA 3TK, Byypuak asbikTapel 80 rp.
Byypyak asblKTapbl
OpTouo keremaery KymMypTKa 2 paaHa
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Tyypa TamakTaHyyaarbl 10 kapam

TamMakTaHyy nMpammnaachbiHAQ KOPCETYArOHASH, KYH CaliblH TYPAYYASM TaMaKTaHbIHbI3.

HaH, AaH aklwakTapblH, KYpyY, MakapoH a3blKTapblH, KapTOLUKaHbl KYHYT® XeHu3
(kaAnblcbiHaH 450-850 r.). Ak HaH, MakapOH a3blkTapbl XaHa KYPYYKe CaAbILUTbIPMaAYy
Kapa HaH »*aHa DOTKOAOPAO a3blKTaHAbIPYYYY 3aTTap Ker.

AP TYPAYY KEP-KEMULITEPAM KEreHAE apakeT KblAbIHbI3 (YoHAOP YuyH 400 rpammaan
KeM 3MeC).

Alblkya CaAMaKTaH apblAyyra apakeT KblAbIHbI3, MyHY KYH CalblH AEHE KOHYIYYASPYH
KaCOO MEHEH MLLKE allblpyyra OOAOT.

©OCYMAYK MarAapblH, KalMakTbl, Capbl MalAbl, MaprapyiH, MaAAblH MaiblH KOLWKOHAO,
MaAaPAbl KOAAOHYYHY KO3OMOAre aAblHbI3. TamMak AAAPAOOAC MaMAbl a3 ©AYeMAS
KOAAOHYHY3.

MalAyy 3TTW xaHa 3T a3blkTapbliH (KOADacaHbl) Macbi3 3TKe aAMAlLTbIpyyra apakeT
KbIAbIHBI3. KOAAOH KeAMWMWHYE MalAyy 3TTW Tee Oyypuyak, Oyypyak eCYMAYKTOPYH,
KaCMBbIK, DaAbIK XKaHa Yi, KyLL 3STTEPU MEHEH aAMALLTbIPbIHBI3. TaMak KaCOOHYH aAAbIHAR
3TTWH MalblH Kecun CaAbiHpI3. 2Koropyaa amTbiAraH asblkTap OEAOKTY Kern caHAa
KaMTbINT >KaHa OpPraHM3MAE "Kypyyuy' 3aT KaTapbl 3CEMTEAEHET.

Maiibl »aHa Ty3y asblpaak OOATOH CYT *aHa CYT a3blKTapblH KOAAOHYHY3, KYpamblHAA
LueKep KaMTblbaraH asblkTapab! (aMpaH, Cy3me, kedup, MOrypT, )aHa Cblp) KOAAOHIOHIO
apakeT KblAbIHbI3.

KaHTTbl, LiekepAM a3 CaHAQ KOAAOHYHY3, OLUOHAOM 3Ae TaTTyy CyYCYHAYKTapAbl,
MOMMMOCYW, LLOKOAAA, TOPT, MEYEHbEAEPAM a3anTblHbi3. bup KyHA® 3AYY rpamMmaaH
asblpaak KaHT KOAAOHYHY3 (Yaira CaAbin WEKEPAN KOLLIO 3CenTereHae).

Tysy kem TamakTbl TaHAaHbl3. HaHra KolwyAraH Ty3ay, KypraTblAraH, bilUTaAraH,
KOHCEpPBaAaHraH asblkTapAbl Ty3Ay KOLYM 3CEMTEreHAE KaArbl KOAAOHYAraH Ty3AYH
erdeMy OMp kyHAe OMp ual KawblikTaH (6 rpammaaH) kem 6oabouwy Kepek. le3
AAPAANYYUY KecMeAepaeH (KYKCK, AanLia), TY3AYY XEHMA TamaKkTapaaH, ‘Te3 TaTbiM’
TaMaKkTapAaH aAblC DOAYHY3.

AATBI alira YeMMHKM HapUCTEAEPAM KaAaH raHa dMYeK CyTy MeHeH 6aryy 3apblA. AATbI
aAaH KUMKMH ap TYPAYY KOLUYyMYa TaMakTapabl kowyyra 6OACT, ByAap Xep-KemuliTep,
KYMYPTKaHbIH CapbiChbl, MalAd TYYpaAraH 3T. DKM Kallka YerWH 3MUeK SMU3YYHY
YAQHTYY - CU3AMH HapUCTEHM3AMH AEH COOAYTYHa ©6eAre BOAOT.

LLnATeme:
sKoropyaarbl MaaAbiMaT "BYTKYA AYMASAYK CaAaMaTThlK CaKTOO YIOMYHYH'' CafTblHaH aAblHIaH:
https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle

USAIDanH SPRING aonboopy: https://www.spring-nutrition.org/publications/tools/dietary-diversity-handout
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