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��-�1 ������1, +����*+, &�'/����0) ���/',+�+�� �/��+ �05�, 

�*'� �*&�',����+, ��2*+��+�',��� �������� *��������� 3�*3��� � 1 (

*/)�2 �����2 &���/-4��,  �����1�2 � 1�2����0. 

����������

1. �.
.�+����/1���. ���0� 1�+��0 �**'�������� 1�2������2

&���/-4�� – &���'�10 � &���'������ / ��*'�������� ���/*+���–

2010: +���*0 ��-'���� 10-2 1���/�������2 -��3����4��, 27-28 

�-+���� 2010 (., ���-+-��+���/�(. – �. 5–7. 

�"� 613.21;641.1/3 

�+/�. �.". "������',*-��

��/�. �/-. ��4. �.�. �(�����
(-�3���� 3���-�-)�1���*-�) 1�+���� *��+�3�-�4�� &���/-4��, 
!��)

������ ����);���� ���? ���)���2B 1 1���  


 ��*��1���� +���)�:��
2 +� ��� �+�
�
*��



�+�'���� >1 ��)���+*� � ��+���+�1 -��&/*� 
!��. 	��

�����'��� �� +�� ��*+�: �/3�+, *+/�����*-�2 ��', ��' &��&�����+�'�2. 

�+�'���� ��**��+��� �� 160 &�*�����0) 1�*+; &��1����+*� *�*+�1�

*�1���*'/�������. ���8 *�*+��'��+*� ���������. 
�',5��*+��

*+/���+�� &�+��+*� � /-������2 *+�'���2, &�7+�1/ ���'��

&�'��4����*+� &���'�(��10) �'8�, � +�-�� �4��-� ������������

1��8 &���*+��'�8+ &��-+���*-�2 ��+���*.   

� �����2 ����+� &�������0 ���/',+�+0 �**'�������2 *�*+���

����',��(� 1��8 *+�'���2 >1 
!�� � �(� &�6���2 4����*+�, � +�-��

���/',+�+0 ��/����� -��+��(��+� *+/���+��, &�*+����� &�+�86�)*� �

*+�'���2 > 1. 	4��-� ������������ 1��8 &������'�*, &/+�1

*�������� 5�*+� ����0) ��*-'���-, ��������� &���*+��'��10) �

*+�'���2. "'� ��*��+� &�6���2 4����*+� �'8�, &���*+��'���0) �

1��8, �0'� �*&�',�����0 +�)��'�(���*-�� -��+0 � *�����-�

��4�&+/�, -�+��0� �*&�',�/8+*� � *+/�����*-�2 *+�'���2 >1, �

+�-�� *&������0� ����0� &� *��������8 ��'-��, ����� � /('������

� &���/-+�) &�+���� [1]. ���� ��3��1�4�� � *�*+��� *+/���+�� � ����

/&�+���'��10) �1� �'8� &������'� � +������ ��/) ���2

��&�*���*+����� � *+�'���2 >1 1�+���1 �&��*�, &�� 7+�1

3�-*�����'� *'��/86�� ����0�: &�', 3�-/',+�+, -/�*, ��*+�+�

&�*�6���� � ����'8, ���0 /&�+���'��10) �'8� (&�����, �+����, 

*�'�+, *'��-��/+��������). � ��+���,8 &����1�'� /��*+�� 60 

*+/���+�� 1–5 -/�*�� �*�) 3�-/',+�+�� ��5�(� /�����*�+�+�. 
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���/',+�+0 ���'��� ������������ ����',��(� 1��8 *+�'���2

> 1 &�-���'�, �+� � ��1 �-'8���0 +�-�� (�/&&0 �'8�, -�- )�'���0�

��-/*-�, -�*'�1�'���0� &���/-+0, */&0, (������ �'8��, (�����0, 

��&�+-�, *'��-�� �'8��, �'8�� �� +����(�, 1/��0� � )'����/'���0�

����'��, +�-�� 1�(/+ �0+, �����'��0 ���+���*-�� �'8��. 

��'���*+����02 *�*+�� �'8� � �*����0) �**��+�1��+�0) (�/&&�)

��'��+*� &�*+����01, � +�',-� � */���+/ �� /1��,5��. �����',5�1

������������1 �+'���8+*� )�'���0� ��-/*-� � (������ �'8�� (��'��

9 ���1�������2). �**��+�1��+ (�������, -�*'�1�'���0) &���/-+��, 

)'����/'���0) ����'�2 � *'��-�) �'8� �(������� 2–3 ����1�.  

��- -�- �*����01 &���1�1 &�6� � *+�'���2 ��'��+*� ���� (&��

��4����',��1 &�+���� � +������ ����� ��'���- ��'��� /&�+����+,

40% �+ ������2 &�+�����*+� � 7���(�� [2]), �'� ��*��+� &�6���2 �

7���(�+���*-�2 4����*+� �0' *'/��2�01 ������1 �0���� -�1&'�-*

�'8�, �-'8��86�2 � *��� *�'�+, &�����, �+���� � *'��-�� (+��'�4�).  

��-.�#� – ��6�.4���0 "������ /�$�&�8 #������� �-�%����(�
'��9


'8�� 
�'-�, ( E��0, ( �('����0, (

��'�+ «����» 5,2 19,73 2,78 

��**�',��- «�����(���*-�2» 2 7,5 17,5 


�35+�-* «�1�-» 16,05 3,42 0,95 

�8�� -��+�3�',��� 3 5,4 21,9 

��1&�+ ��5���02 0,4 - 33,4 


�+�� 2,25 0,87 15,27 

H 39,548 51,663 76,355 

��**��+����� 7���(�+���*-�� 4����*+, +�-�(� ����� *�*+���'�

955,8 --�'. ���+0��� ���'���0� &�+�����*+� � */+����1 &�+���'����

7���(�� [3], 1���� *-���+,, �+� &�� /&�+���'���� �����, 

*�*+��'����(� �� �0�����0) �'8�, &����, ��*&�'��+ 39,01% 

*/+����2 ���10 ����)���1�(� &�+���'���� 7���(��, � �'� ���/5-�

7+� �������� *�*+���+ 47,79%. 	���-� *'��/�+ /��+0��+, �

*��+��5���� ��'-��, ����� � /('������. 	&+�1�',��� *��+��5����

��'-��, ����� � /('������ � */+����1 ��4���� ��'��� �0+,

*'��/86�1: 1:1:4 *��+��+*+����� [3]. � �0������1 ��������1

-�1&'�-*� +�-�� *��+��5���� *�*+��'��+ 1:1,3:1,9, �+�

*����+�',*+�/�+ � ����*+�+-� /('������, -�+��02 ����)���1�

��*&�'��+, � +������ ��� �� ���1� ��/(�) &���1�� &�6�. 

���/',+�+0 ���'��� *�*+��� *+/���+��, &�*�+��5�) *+�'��/8

> 1, &���*+��'��0 �� ��*/�-�. �'��/�+ ������+,, �+� *����

�&��5���0) *+/���+�� &����'���'� ���/5-� (60%); 25% 

�&��5���0) &�*�6�8+ *+�'��/8 ���������; 16,7% *+/���+��
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-/5�8+ � *+�'���2 5 ��� � ����'8; 8,3% − 4 ����; 20% – 3 ����; 11,7% 

– 2 ���� � 18,7% – 1 ��� � ����'8. ��� 7+�1 65% *+/���+�� &�-/&�8+

(������ �'8��, 63,3% – *�'�+0, 51,7% – */&0 � +�',-� 28,3% 

&�-/&�8+ *'��-�� �'8��. 

�� �*���� &�'/����0) ���/',+�+�� �**'�������� 1���� *��'�+,

*'��/86�� ��-�1����4��. �**��+�1��+ -�*'�1�'���0) ��&�+-��

1���� �����������+, ���*����1 +�-�) &���/-+��, -�- �����-�, 

&��*+�-��5� � �4���3�'��, 2�(/�+. � (�/&&/ */&�� ���/1�� �0'� �0

�-'8��+, */&0 �� ���6��1 �/',���, ��� �����'���� 1�*�0), �0��0)

� 1�'���0) &���/-+��. ��������� &��*/+*+�/86�� -��+�3�',���

&8�� 1���� ��1���+, ��/(�1� �'8��1� �� -��+�3�'�, � +�-��

�����������+, -����-�1�, +0-��2, 4��+��2 -�&/*+�2 � ���--�'�, 

&��(�+��'���01� �� &��/ �'� ��/(�1 *&�*���1, � 1�-�����01�

����'��1�. � (�/&&� *'��-�) �'8� 4�'�*�������� ������+, *�����

3�/-+0 � �(��0. 

������  – ���/"�%�.���� ���%����&, /���$�9$�� ���.�&�9 B 1, 

/� !� �.4����' �  �"��'

	���1 �� ������+�� �&+�1���4�� 1��8 1���+ *'/��+,

3��1�������� -�1&'�-*�0) ������, /��+0��86�) &�+�����*+,

*+/�����*-�2 1�'����� � 7���(�� � &�6��0) ��6�*+��). ��*-�',-/

*/+����� &�+�����*+, � -�'����) �'� ���'���0) (�/&& '8��2

(8��5�2 � ���/5�-; +�), -+� ����+ �-+���02 �'� &�**���02 �����

�����) ���'����, 4�'�*�������� ��������� *�*+��'�+, ���-+�� +�-�)

-�1&'�-*�, ���'���86�)*� */11����2 -�'���2��*+,8. ���1� 7+�(�

�'� *'���0) �'8�, &� �������8 -�+��0) ��',�� &���+, *�*+��, 

*'��/�+ � *-��-�) ��*5�3���0��+, �*����0� ��(������+0, � +�-��

��&�'��+�',�� /-��0��+, � 1��8 7���(�+���*-/8 4����*+, ����'�2. 

���1����, +�-�� ��1������ *��'�8+ &�+���� � *+�'���2 > 1 ��'��

&���'�-�+�',�01 �'� *+/���+��. 
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1. $�1���*-�2 *�*+�� �'8� � -/'�����0) ����'�2: �&���. +��'. 
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1994. –�. 1, �. 1 – 205 *. 

2. ��4����',��� &�+����. ����4�&0 ��4����',��(� &�+����

[:'�-+����02 ��*/�*] – http://fb.ru/article/197753/ratsionalnoe-pitanie-

printsipyi-ratsionalnogo-pitaniya-i-ego-znachenie. – "�+� ��*+/&�

22.11.2017. 

3. ���������� - &�+���8 ��*�'����: ���10 3����'�(���*-�)

&�+�����*+�2 � 7���(�� � &�6��0) ��6�*+��) �'� ���'���0) (�/&&

��*�'���� ��*&/�'�-� 
�'��/*, : ������ : /+�. ��*+����'����1

����*+��*+�� �������)������� �
 >180 �+ 20.11.2012. 

�"� 613.21;641.1/3 

�+/�. �.�. ��2�/-

��/�. �/-. ��4. �.�. �(�����
(-�3���� 3���-�-)�1���*-�) 1�+���� *��+�3�-�4�� &���/-4��, 
!��)

������ ������� +
���
 �����������2 ���++,  


 ��*��1���� +���)�:��
2 +� ��� �+�
�
*��



	���1 �� �����25�) 3�-+����, ��/*'��'���86�1 *�*+�����

������,� ��'���-�, ��'��+*� &�+����. ��4����',���, 

*��'��*��������� &�+���� ���*&������+ ���1�',�02 ��*+ � �����+��

��(����1�, �&����'��+ /1*+������ � 3�����*-�� �����+��, 

(����+��/�+ �&+�1�',��� 3/�-4����������� �*�) ��(���� � *�*+�1, 

3��1��/�+ �11/��+�+ [1]. ��7+�1/ �**'��������, &�*��6���0�

��/����8 � ���'��/ *+�+/*� &�+���� �+��',�0) (�/&& ��*�'����, 

��'�8+*� �-+/�',�01� � �1�8+ ��/���� � &��-+���*-�� ��������. �

�����2 ����+� &���*+��'��0 ���/',+�+0 ��/����� *+�+/*� &�+����

*+/���+��, ��/��86�)*� �� 4-1 -/�*� 3�-/',+�+� +�)��'�(��

��(�����*-�) ��6�*+�. 

	�?�-+�1 �**'�������� �0'� ��3��1�4�� � ��4���� &�+����

*+/���+�� (�/&&0 �	�-12 4 -/�*� (*&�*���02 *�*+�� – 24 ��'���-�). 

� -���*+�� 1�+��� �**'�������� �*&�',����'� 1�+�� �-+����(�

��+���,8�������� � -�'���*+�� 3�-+���*-� &�+���'���0) *+/���+�1

&�6��0) &���/-+�� � +������ &���0�/6�) */+�- (24-) ��*����

��*&����������� &�+����) [2]. � 7+�2 4�',8 �0'� *�*+��'��� ��-�+�, 


