TAMAKTAHYY MUPAMUOACHI

Capsl Maii, KaliMaxk,
MaprapuH, Cyy Maii,

TaTTyy a3bIKTapbl Ome a3 eauemoe

CyT aspIKTaphl
Kynyne 2-3 nopyus

Kambragaaap
Kynyne 3-5 nopyus

*beaoKk KaMTBIraH a3bIKTap
Kynyneo 2-3 nopyus

Meme-xeMurirep
Kynyne 2-4 nopyus

Kynyneo
6-11 nopyus

TamMakTaHyy mMpamMmaacel — Oy a3bIKTapAbIH KYHA© Tyypa 6a46eMJe, Kirune
ap TypAayy4en KaObla aayy cyperroMecy. Kepceryaren aspIkrapabiH Jaii IbIHbBI
KYHYMAYK ©4Y6MY CHM3AMH CaAMarbIHbI3ra, >XbIHBICBIHbBI3TA, >KaIll
KyparblHbI3ra, KbIIMbIA-apaKeTUHM3AMH aKTUBAYYAYTYHO >KaHa Yon vaii
XYMYIIYHY34YH OOpAYyTryHa K©3 KapaHAbl. “IBIHDI
ABBIKTap Yarycy Oauemy
Hanapra - 1 9oy sMec kecumn 25 rp.
brimbippraran kypyd - 1 Knunne gait YbIHBI 95 rp.
Hamn, gan ecymayxropy
Cyyra OBIIIBIPBIATAH MaKapOH a3bIKTaphl Y5 4pIHbBI
OpTouo keaeMaery KapTOIIKa 1 saana
Brimpippraran sxamslagaaap - 1 KudmHe yai YbIHbI 80 rp.
Kambrauaaap - -
Uniiky >Xalbpla4aaap - 2 4OH Yall YbIHBI 70 rp.

1 aama, 1 aamypyT

1 opTouo saana

Meoemeo-xemuirrre
p KoHncepBasaHnraH >ke OBIIIBIPBIATaH KOMITOT JK€MUIIIN

Y upmaer 100 1p.

CyT ke aitpan/kedpup -1 9OH Jaii IBIHBI 225 rp.
CyT aspIKTapbl bernrak - 1 KuamHeKen YbIHbI 100 rp.
Katyy cpip 45 rp.
. Aaspaaaran 0aAbIK, KYII JKe Maa 9T 85 rp.
beaok kamTeIraH aspIKTap
- DaabIK, KyIII >KaHa Maa byypuax a3pIKTapbI 80 rp.
OTi, OyypUax ashikTapsl Oprouo keaemgery XymypTKa 2 AaaHa

USAID

AMEPMKAHBIH SAMHEH

Byn 6ackinma Amepuka Kowmo LLimammapbiHbiH O aparbik eHyKmypyy azeHmmuau
(USAID) apkbinyy AMepuka 3nuHUH xap0ambl MEHeH UWKe awlbipbinobl.

Bacbinma masmyHy y4yH SPRING xoonmyy xaHa an USAID xe Amepuka Kowmo
LliImammapbiHbIH ©KMeMYyHyH K63 KapauibiH ce3cy3 mypde Yyazblidbipyycy wapm sMec.




Tyypa TamakTanyyaarsl 10 Kagam

1. Tamaxranyy nmpammgacbiijga KOPCOTYATOHAON, KYH CallblH TYpPAYYAOI
TaMaKTaHBIHBI3.

2. Hamn, gan akimakrapsil, Kypy4, MaKapOH a3bIKTapbIH, KAPTOIIKAHbI KYHYTO
>KeHMn3 (kaanpicbiHaH 450-850 r). AK HaH, MakapOH a3bIKTaphbl >KaHa
KYPYYKO CaabIIITEIpMaAyy Kapa HaH >KaHa OOTKOA0PAO a3bIKTaHABIPYY4Yy
3aTTap KoIl.

3. Ap TypAayy Xep->KeMUINTepAU >KeTeHIe apakeT KbIABIHBI3 (YOHAOP YIYH
400 rpaMMgaH KeM dMecC).

4. AmblKya caaMaKTaH apblAyyTa apakeT KbIABIHBI3, MyHY KYH CaliblH JeHe
KOHYTYYAOPYH >KacoO MeHEeH MIIIKe allplpyyra 0040T.

5. OcyMayk MariaapblH, KallMaKThl, Capbl Maligbl, MaprapiH, MaAAbIH MaliblH
KOIIIKOHAO, MaiaapAbl KOAAOHYYHY KO30MOAI© aAblHbI3. Tamak Aaspa0040
MalAbl a3 ©496MA0 KOAJOHYHY3.

6. Maiiayy ®»TTM >KaHa 9T a3bIKTapblH (KoaAOacaHB) MalICBI3 9TKe
aAMalITBIpyyra apakeT KblAbIHbI3. KOAAOH Keaninmaye Manayy STTU TOO
Oyypuak, Oyypuak ©eCyMAYKTOpPY, >KacCMBIK, OaAbIK >KaHa yii, Kyl 5TTepu
MeHeH aAMaIlIThIPbIHbI3. TaMak >KacOOHYH aaAblHAa DTTUH MaVibIH KeCUII
caabpiHbI3. JKoropyga ainTpiAraH a3blKTap OeAO0KTy KOIl caHAa KaMTBIAT
JKaHa OpTaHM3MJe «Kypyydy» 3aT KaTaphl DcerTeser.

7. Maiinl >xaHa Ty3y a3plpaak OOATOH CYT >KaHa CYT a3bIKTapbIH KOA40HYHY3,
KypaMblHJ4a IIleKep KaMThlOaraH asbIKTapAbl (alipaH, cysMme, Kedup,
JIOTYPT, >KaHa ChIp) KOAAOHIOHIO apaKeT KbIABIHBI3.

8. KaHurTpl, Imekepaum a3 caHga KOAAOHYHY3, OIIOHAON DA€ TaTTyy
CYyCYHAYKTapAbl, MOMIIOCYA, IIIOKOAaJ, TOPT, IledeHbeAepPAU a3aliThIHBI3.
bup xyHae »ayy rpamMmgaH a3blpaak KaHT KOAAOHYHy3 (4Yalira caaraH
IIIeKep AV KOIIIO DCeIITereHae).

9. Tysy kem TamaxTel TaH4aHbI3. Hanra xomryaran Tysgy, KyprarblAral,
BIIIITaATaH, KOHCepBaJdaHIaH a3bIKTapAarbl Ty34y KOIIYII DCeIlTereHje,
’KaAIlbl KOAAOHYATaH Ty3AYH ©44eMy Oup KyHAe© Oup 4ail KallbIKTaH (6
rpaMMJaH) Kell 0040om1y Kepek. Tes gaspaaayydy KecMeaepaeH (KyKcH,
Aalllia), Ty34yy >KeHUA TaMaKTapAaH, «Te3 TaTbIM» TaMaKTap4aH aAbIC
00AYyHYS3.

10. AaTsl aiira 4eMMHKY HapuUCTeAepAM KalaH TraHa PMUeK CYTy MeHeH Oaryy
3apbla. AATH aiijaH KUIMH ap TYpAYY KOIlyMya TaMaKTapA4bl KOIIyyra
0040T - OyAap >Kep->)KeMUIITep, )KyMYPTKaHbIH CapbIChl, Malija TyypaAraH
9T. DKM KallIKa YelMH SMUeK DMU3YYHY yAaHTYY - CU3AVH HApUCTeHU3AUH
A€H cooAyryHa e0eAre 0040T.

Lunmeme: Koeopydaekl MaanbiMam «bymkyn OylHesnyk canamammabiK Cakmoo yroMYyHYH» calimbiHaH anbiH2aH -
http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle
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