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a TenepilHii Yac Bce Ginblue yBary NPUAINAETbCA CNOXU-

BaHHIO 03J0POBUUX, GYHKLIIOHANBbHIX XapUOBUX MPOAYKTIB.

Lle o6ymoBneHo TUM, WO B paLlioHax XapyyBaHHA 3HAaUYHOI
YaCTVHU HaCeNeHHA He BUCTa4ya€ ecceHuianbHUX HYTPIEHTIB. Tak,
HanpuKnag, nig Yyac BUPOOGHMLTBA COPTOBOO NLIEHNYHOTO 60poLU-
Ha, AIKE € OCHOBHUM CYPOBVUHHUM KOMMOHEHTOM GOPOLUHAHUX KOH-
OUTEPCbKUX BUPOBIB, BUyUYaloTbCA NeprpepryHi YacTUHM 3epHa i
3 HUMV BTPAYa€ETbCA 3HaYHA YaCTMHA BiTaMiHiB, MiHepanbHUX peyo-
BVH, Xap4YOBMX BOSIOKOH TOLLO.

[lna 36arauyeHHs 60POLIHAHNX KOHAUTEPCBKUX BMPOGIB, 30-
Kpema 3406HOro neurBa, 3aCTOCOBYIOTb Pi3HOMAHITHI BiETUYHI
nob6aBKM Ta CUPOBUHY, GaraTi Ha disionoriyuHo-dyHKUiOHaNbHiI
iHrpegieHT. OgHUM 3 NONYNAPHUX Ha CbOTOAHILWHIN AeHb Xap-
YOBUX MPOAYKTIB € HACIHHA uia.

HaciHHA yia — Le icTiBHe HAaCiHHA icNnaHCbKOI WaBnii, Wo poc-
Te B LleHTpanbHin Amepudi. Nepwmnmn B XXy NOro ctanu BMKO-
pVCTOBYBaTK NeMeHa Mald i auTekn, nounHatouu 3 IV ctonitra
o Hawoi epun. Came cnoBo «chia» 3 MOBU Malia NepeKknagaeTbca
AK «cnnar. CborogHi via supouyetbca B Mekcuui, lBatemani, As-
cTpanii, IHaii Ta y MNiBaeHHiIn €sponi.

HaciHHs uia ma€ 6araTuin BiTaMiHHWUI Ta MiHEPaNbHUI CKNag,.
Y 1abn. 1 HaBeAEeHO KiNbKicTb AeAKMX BITaMiHiB Ta MiHepanbHUX
PEYOBVH.

B HaciHHi uia Benuka KinbKicTb ByrneBofis npeacTaBieHa
Xap4oBMMM BONOKHAMW, AKi HOPMani3yloTb NpoLecy TpaBieHHA
i He MiABMLLYIOTb KOHLIEHTPaLito r10KOo3M B KPOBI. B TOM e uac
HaCiHHA Yia Ma€ BUCOKMI BMICT Kupy. OgHaK B NOro cknagi 3Ha-
XOANTbCA 3HaYHa KiNlbKiCTb omera-3 i omera-6 nofiHeHacn4yeHmx
XUPHUX KNCNOT. AK NO3UTUBHUI acnekT NOTPIOHO 3a3HaunTK,
O HACiHHA Yia MA€E HEBUCOKUN TNikemiyHUNM iHgekc — 30-35
OAVHNUb.

Cepep NOro ronoBHMUX 0COBNMBOCTEN CAif BUAINMTA TaKi: 3a-
no6ira€e yTBOPEHHIO XONeCcTepPUHOBUNX HAKOMNYEHb, BUKOPUCTO-
BYETbCA ANA NPodiNakTMKM aTepoCcKneposy, Peryntoe LyKkop B
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KPOBIi, CNPUATAMBO [i€ HA HEPBOBY CUCTEMY, HOPMarni3ye TUCK,
3MILHIOE IMYHITET, HOpManisye MiKpodnopy LNYHKOBO-KULIKO-
BOrO TPAKTY Ta iH.

BpaxoBytouu BuLie3a3HaueHe, HaCiHHA Yia MOXKHa peKOMeH-
ZyBaTu ansa 36arayeHHs 3006HOro neyrsa.

Hamwun npoBefeHo AocnigeHHA 3 BU3HAYeHHA BM/IMBY HaCiH-
HA Yia Ha opraHoONEenTUYHi NOKa3HUKN 3406HOro Neuynsa, Moro
XapuoBy Ta eHepreTnyHy LiHHICTb, BMICT HU3KW BiTaMiHiB Ta Mi-
HepanbHUX peuyoBrH. 3a 6a30By peuenTypy B3AAU peuenTtypy
neumBa «JIMCTUKM». HaCiHHA Yia BHOCMAK B KinbkocTi 20% po-
Macu MNweHNYHOro 6opoLLHa.

BcTaHOBNEHO, WO HaCiHHA 4Yia NO3MTMBHO BMJIMBAE Ha Op-
raHofenTYHi NokasHukKM 3go6Horo neumsa. Popma neursa
npaBuWibHa, Kpyrna 3 piBHUMK Kpaamu. oBepxHA Henigro-
pina, 6e3 nyxmpuis 3 BUANMUMYK BKParieHHAMM HacCiHHA uia,
AKi piBHOMiIpHO po3nogineHi. Konip BignosigHnin, 3onotuncTo-
»oBTui. CMaK BignoBigHUN faHoMy BUPOOGY, B Mipy CONOAKNIA,
BiUYBaETbCA NErkmMin apomaT BaHini, 6€3 CTOPOHHixX 3anaxis Ta
npucmakis. MNpy po3>KoByBaHHI Big4YyBa€ETbCA NOTPICKYBaHHA
HaciHHA uia. Burnag y po3nomi — piBHOMipHO-nopucTe, 6e3
NOPOXKHMH.

Po3paxoBaHO XxapuoBy LiHHICTb NeynBa Ta 3af0BONEHHA [0-
60BoOi NoTpebu y binkax, xKmpax, Byrnesogax Afa Yonosikis Ta
XiHOK 18-29 pokiB Il rpynu iHTeHcMBHOCTI ¢i3MUHOro HaBaHTa-
XeHHs (Tabn. 2).

XapuoBi BONIOKHa € HeO6XiAHO CKNagoBOi paLioHy xapuy-
BaHHA nognHN. JoboBWiA paLioH NOBUHEH BKIIIOYATV He MeHLLe

Ta6n. 2. XapuoBa LiHHiCTb NeunBa 3 HacCiHHAM 4ia Ta 3afj0BO-
NeHHA f,060BOI NOTpe6m

Bitaminn MiHepanbHi peyoBUHU
HaiimeHyBaHHA BmicT, mr HanmeHyBaHHA BmicT, mr
Tokodepon 0,5mr Kanbuwi 631
HiaunH 8,83 mr MarHin 335
Tiamin 0,62 Mr ®ocdop 860
PubodnasiH 0,17 mr LnHk 4,58

3apgoBoneHHs o60Boi
Bup BmictB 100T norpe6u, %
HyTpi€HTa neuyusa, r
YONOBIKM KiHKMN
Binkn 8,07 89 12,2
Knpn 29,32 31,5 41,9
Byrnesoawn 56,24 14,1 17,3
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25-20 r xapuyoBMX BOJIOKOH. B nikyBanbHMX LinAx iX KinbKicTb
Moxe 36inblwyBaTtncb fo 40-60 r Ha fo6y.

3a paxyHOK 3aCTOCYBaHHA HacCiHHA 4ia, AKe Ma€ Benuky
KinbKiCTb Xap4oBUX BOJIOKOH (34 r Ha 100 r HaciHHA), icTOT-
HO 36iNblWY€ETbCA iX KiNbKiCTb B neumBi. Tak, B KOHTPOJIbHO-
My 3pa3Ky neuymBa KiflbKiCTb Xap4yoBUX BONOKOH — 0,9, B
neumsi 3 HaciHHAM 4Yia — 4,1 r Ha 100 r BUpOOY, Wo € no-
3UTUBHUM.

[nsa HopmanbHoOro GyHKLioOHyBaHHA OpraHiamy nogunHY no-
TPiOHI BiTamMiHM Ta MiHEpaNbHi PeuyoBUHK (MiIKPO- Ta MaKpoene-
MEHTHN).

BionoriuHa pia Tokodeponis 3ymoBieHa TUM, WO BOHW Ma-
I0Tb @aHTMOKCUAAHTHI BNacTUBOCTI Ta 3anobiraloTb HagMipHOMY
OKWCNEHHIO NiNiaiB B OpraHiami 3 yTBOPEeHHAM NepeKkuncis Ta Ha-
rpoOMagXeHHI0 B TKaHMHaxX BinbHUX pagukanis. HegocTtaTHicTb
TiaMiHy B OpraHiami NlogMHM NPUBOAUTL JO MOPYLIEHHA OKNUC-
JIEHHA BYrNeBofiB, HAKOMNYEHHA HeOOKNCIIEHNX NPOAYKTIB Y
KpoBi Ta cevi. PuéodnasiH ta noro noxigHi 6epyTb yuyacTtb y npo-
Lecax 6i0N0OriYHOro OKMNCNEHHA Ta eHepreTMYHOro o6miHy. BiH
HeobXiAHWI ANA YyTBOPEHHA OYHOrO Nypnypa, AKNI 3abe3neyye
3aXMCT CiTKiBKM Bif ynbTpadionetoBoro BMnpomiHioBaHHsa. Hia-
LUWH Perynoe BMICT XONecTepurHy, BOAHO-MiHepasnbHWUiA 06MiH,
LiANbHICTb HEPBOBOI Ta cepueBO-CyANHHOI cuctem. Lle nuwe
YyacTuHa GyHKLi 3a3HauyeHX BiTaMiHiB.

Mip yac po3paxyHKy KinbKOCTi BiTaMiHiB B 306HOMY neunsi 3
HaCiHHAM 4ia BpaxoByBaW, WO YaCT1Ha BiTaMiHiB HeCTiNKi npn
TepMoobpobneHi. PeynbTati po3paxyHKy BiTaMiHiB HaBeAeHO
B Tabn. 3.

Ta6n. 3. BmicT BiTamiHiB B neunBi 3 HaciHHAM yvia

Kinbkictb 3apoBosieHHA A060BOT
Hasga B NeumBi 3 norpe6u, %
ypaxyBaHHAM

BTpar 4YONoBiKN KiHKMN
E — Tokodepon 6,97 46,8 46,8
B, — TiamiH 0,07 4.4 5,38
B, — pubodnasiH 0,093 4,6 5,81
BS, PP — HiauuH 1,5 6,82 9,4
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OisionoriuHi $yHKUiT MiHepanbHUX PEYOBUH AyXe Pi3HO-
MaHiTHi. 3a3Haunmo nuwe pgeski ix ¢yHkuii. Jediunt marHito
BMKNUKAE BTOMY, MOriplWeHHA nam’aTi, COHNUBICTb Ta po3Apa-
TyBaHHA. KanbLiit Ta pocdop HeobxigHi fAna dopmyBaHHA y An-
TVHM Ta NiZTPUMKIN y BOPOCNOT NIOAVHU KiCTAKA, KanbLill TaKoX
HopManisye AianbHiCTb cepLeBo-CyANHHOT cncTemu. LiHK 6epe
yyacTb y cuHTe3i 6inKa, iHcyniHy. BiH HeobxigHuM gns 3abesne-
YeHHA POCTy Ta penpoayKTMBHOI GYHKLil. PesynbtaTn po3spa-
XYHKY MiHEpanbHNX PEYOBMH B NeUYUBI 3 HAaCIHHAM 4Yia HaBefeHo
B Tabn. 4.

Ta6n. 4. BmicT miHepanbHUX pe4yoBMH B Ne4MBi 3 HaCiHHAM
via

3apgoBoneHHa uo6oBoi
Hasga PosPaxy'HKosa norpe6u, %
KinbKicTb
YOnoBiKN XKiHKN
Ca — Kanbuin 86,9 7.2 7,9
P — docdop 160,1 13,3 13,3
Mg — marHin 51,5 12,9 10,3
Zn — UMHK 0,93 6,2 7.8

3 ypaxyBaHHAM HaBefeHoi iHpopmauii MoXHa 3pobuTn Bu-
CHOBOK MPO AOLiNbHICTb 3aCTOCYBaHHSA HaCiHHA Yia B 306HOMY
neumsi. MepcnekTMBHUM HaNpPAMOM MPOLOBXEHHA POOOTU €
po3pobneHHs 3006HOro NeyrBa 3 HaciHHAM Yia i3 3aCTOCyBaH-
HAM 3aMiCTb LyKpY 6inloro HM3bKOrMiKeMiYHUX LyKpiB Ta LlyKpo-
3aMiHHUKIB.
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