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3влияющий3на3иммунитет,3

настроение3и3даже3работу3мозга.

кишечник — это не просто 
«пищеварительный тракт», а полноценный орган,

Но3микробиом3 3Он3быстро3восстанавливается3и3легко3
воспринимает3изменения.3Уже3через3243часа3после3коррекции3рациона3можно3
начать3замечать3изменения.

можно восстановить.

Его3микрофлору3 3Среди3основных3раздражителей3—3
антибиотики,3противовоспалительные3препараты,3алкоголь,3стресс3и3
несбалансированное3питание.
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Ñребиотики3—3это3ëедаè3для3
полезных3бактерий.3Îх3много3в3
овощах,3фруктах3и3продуктах,3
богатых3клетчаткой.

Сами3бактерии3–3живые3
микроорганизмы,3которые3
обогащают3популяцию3здоровых3
микробов3в3нашем3кишечнике.3
Самый3доступный3и3натуральный3
их3источник3—3кисломолочные3
продукты.

Ñр биотикие Ñр биотикио

Научных доказательств у этого 
утверждения немного, говорит 
академик Шарманов. 
Качественное цельное молоко 
точно не приносит вред и не 
повышает риск заболеваний.
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ÐÓÍÖÑÎÕÉÕÊ6ÑÖÉÈ¸Õ6ÆÕÑÄÕÖ6Ñ6¿Ö¾ÎÓ½6¾ÑÃÂÕ6¾6ÒÖ¾É¼È½ÎÕ¸Õ6¾¿Ö¹Ã¸Õ6Õ6ÑÖ¼ÎÀ¸Õ6¾¹Ô¿ÎÕÉÈ¸Õ6Ç6
·ÓÄÈµ´¸Õ6Õ6ÓÑ³È¸ÕÊ6ÒÀ¾¿¼Ó6¹ÓÎÃ·Õ6Ë¿Ô6Õ¾¿ÕÎÔ»6±¿Õ6ÆÕÑÓ¿ÎÀÖÊ6¹È¾ÔÏÕÖ¾Ã6ÎÈ6¹¼Õ¼ÓµÖÊ6µÈÑÈ·Õ6

6²6Ó¾ÓÒÖÎÎÓ6³ÖÎÎÀ¸Õ6µ·Ã6
ÂµÓ¼ÓÑ´Ã6¾Ö¼µ³È6Õ6¾Ó¾ÔµÓÑº

Å¿µÖ·´ÎÓÖ6¸Ö¾¿Ó6Ñ6¼È³ÕÓÎÖ6ÂÈÎÕ¸È·È6 6°·È¯ÓµÈ¼Ã6Ó¾ÓÒÓ¸Ô6¼È³ÕÓÎÔ6·ÓÄÈµÖ½Ê6Õ®6¸Ã¾Ó6
ÓÉÈÂÈ·Ó¾´6ÒÓ¯È¿À¸6ÆÕ¼ÎÀ¸Õ6ÉÕ¾·Ó¿È¸Õ6Ó¸Ö¯È¶º

¬ÈÉÆÖ6ÑÈÆÎÔª6¼Ó·´6Ñ6ÆÕÂÎÕ6ÉÓÍÖÑÎÕÉÓÑ6Õ¯¼È·È6Ó®Ó¿È6²6ÉÈÉ6¾¹Ó¾ÓÒ6¼ÈÂÎÓÓÒ¼ÈÂÕ¿´6¾ÑÓ½6
¼È³ÕÓÎ»6«6¾¿Ö¹Ã®6µÓÒÀÑÈ·Õ6ÑÓ·ÉÓÑÊ6·Õ¾Ê6ÉÈÒÈÎÓÑÊ6¾È½¯ÈÉÓÑÊ6È6¿ÈÉÆÖ6¹Ö¼ÎÈ¿Ôª6µÕÍ´6Ç6¯Ô¾Ö½Ê6
µ¼Ó©Ê6Ô¿ÓÉÊ6ÎÖ6ÂÈÒÀÑÈÃ6¹¼Ó6¸Ö·ÉÕ®6ÆÕÑÓ¿ÎÀ®6²6¾Ô¼ÉÓÑ6Õ6ÒÈ¼¾ÔÉÓÑ»6ÁÈÆÖ6¼ÀÒÈ6ÕÂ6¼ÖÉ6Õ6ÓÂ¨¼6
¹Ó¹ÈµÈ·È6ÎÈ6¾¿Ó·»
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МÃ¾ÎÀÖ6Ò·ªµÈ6ÕÂ6ÒÈ¼ÈÎÕÎÀÊ6ÉÓÎÕÎÀ6Õ6¯ÓÑÃµÕÎÀ6¹Ó6¾Ö½6µÖÎ´6ÃÑ·Ãª¿¾Ã6Ó¾ÎÓÑÓ½6¼È³ÕÓÎÈ6
ÉÈÂÈ®ÓÑ;6ÓÎÕ6ÒÓ¯È¿À6ÒÖ·ÉÓ¸6Õ6¹Ó·ÖÂÎÀ¸Õ6ÆÕ¼È¸Õ»6Å¾ÓÒÖÎÎÓ6³ÖÎÎÈ6ÉÓÎÕÎÈ6·Ô¯ÓÑÓ¯Ó6ÑÀ¹È¾ÈÊ6
¾ÓµÖ¼ÆÈÏÈÃ6ÑÀ¾ÓÉÓÉÈÍÖ¾¿ÑÖÎÎÀÖ6ÒÖ·ÉÕ6Õ6ÎÖÂÈ¸ÖÎÕ¸ÀÖ6Ó¸Ö¯È¶6ÆÕ¼ÎÀÖ6ÉÕ¾·Ó¿ÀÊ6ÉÓ¿Ó¼ÀÖ6
¹ÓµµÖ¼ÆÕÑÈª¿6ÂµÓ¼ÓÑ´Ö6¾Ö¼µÖÍÎÓ¶¾Ó¾ÔµÕ¾¿Ó½6¾Õ¾¿Ö¸À6Õ6ÎÓ¼¸È·ÕÂÔª¿6ÓÒ¸ÖÎ6ÑÖÏÖ¾¿Ñ»6ÅÍÖÎ´6
ÑÈÆÎÓÊ6Í¿Ó6¸Ã¾Ó6¿ÈÉÆÖ6ÃÑ·ÃÖ¿¾Ã6Õ¾¿ÓÍÎÕÉÓ¸6ÆÖ·ÖÂÈ6Õ6³ÕÎÉÈÊ6Í¿Ó6¾¹Ó¾ÓÒ¾¿ÑÔÖ¿6¹ÓÑÀÄÖÎÕª6
ÂÈÏÕ¿ÎÀ®6©ÔÎÉ³Õ½6Ó¼¯ÈÎÕÂ¸È6Õ6¹¼ÖµÔ¹¼ÖÆµÖÎÕª6ÈÎÖ¸ÕÕ»

¬ÈÉÊ6ÎÈÄÕ6¹¼ÖµÉÕ6¹Ó¿¼ÖÒ·Ã·Õ6¼ÈÂÎÓÓÒ¼ÈÂÎÔª6¹ÕÏÔ6ÆÕÑÓ¿ÎÓ¯Ó6Õ6¼È¾¿Õ¿Ö·´ÎÓ¯Ó6
¹¼ÓÕ¾®ÓÆµÖÎÕÃÊ6µÓ¾¿Ô¹ÎÓ¾¿´6ÉÓ¿Ó¼Ó½6ÂÈÑÕ¾Ö·È6Ó¿6ÏÖµ¼Ó¾¿Õ6¹¼Õ¼ÓµÀ6Ñ6¼ÈÂÎÀÖ6Ñ¼Ö¸ÖÎÈ6¯ÓµÈ»6
П¼Õ6Ë¿Ó¸6ÓÎÕ6ÑÖ·Õ6ÈÉ¿ÕÑÎÀ½6ÓÒ¼ÈÂ6ÆÕÂÎÕÊ6ÆÕ·Õ6Ñ6¯È¼¸ÓÎÕÕ6¾6¹¼Õ¼ÓµÓ½6Õ6Ñ6¸Õ¼Ö6¾6Ò·ÕÂÉÕ¸Õ»6
Этот образ жизни, наполненный мудростью предков, актуален и в наши дни.

У¹Ó¿¼ÖÒ·ÖÎÕÖ6ÉÈÂÈ®¾ÉÕ®6Ò·ªµ6Ò·È¯Ó¿ÑÓ¼ÎÓ6¾ÉÈÂÀÑÈÖ¿¾Ã6ÎÈ6¾Ö¼µÖÍÎÓ¶¾Ó¾ÔµÕ¾¿Ó½6¾Õ¾¿Ö¸Ö6Õ6
¼ÈÒÓ¿Ö6¸ÓÂ¯È6Ò·È¯ÓµÈ¼Ã6¾ÓµÖ¼ÆÈÎÕª6¹Ó·ÖÂÎÀ®6ÆÕ¼ÓÑ6Õ6ÒÖ·ÉÓÑÊ6Ô·ÔÍÄÈÃ6É¼ÓÑÓÓÒ¼ÈÏÖÎÕÖ6Õ6
ÔÉ¼Ö¹·ÃÃ6¾Ö¼µÖÍÎÔª6¸ÀÄ³Ô»

Как6считает6академик6Торегельды Шарманов,

Академик6Торегельды6Шарманов6предупреждает:

ÐÈÂÀÊ6ÉÈ¼¿ÈÊ6ÆÈÃ6Ó¿·ÕÍÈª¿¾Ã6ÑÀ¾ÓÉÓ½6ÉÈ·Ó¼Õ½ÎÓ¾¿´ª6Õ6¾ÓµÖ¼ÆÈÎÕÖ¸6ÆÕ¼È6Õ6¾Ó·ÕÊ6Í¿Ó6¸ÓÆÖ¿6
¹¼Öµ¾¿ÈÑ·Ã¿´6¼Õ¾ÉÕ6µ·Ã6·ªµÖ½6¾6¾Ö¼µÖÍÎÓ¶¾Ó¾ÔµÕ¾¿À¸Õ6ÂÈÒÓ·ÖÑÈÎÕÃ¸Õ6Õ·Õ6ÕÂÒÀ¿ÓÍÎÀ¸6
ÑÖ¾Ó¸6¹¼Õ6Í¼ÖÂ¸Ö¼ÎÓ¸6Ô¹Ó¿¼ÖÒ·ÖÎÕÕº

А6ÎÖÉÓ¿Ó¼ÀÖ6¾ÓÍÖ¿ÈÎÕÃ6¹¼ÓµÔÉ¿ÓÑÊ6¿ÈÉÕÖ6ÉÈÉ6¾Ó¼¹È6¾6È½¼ÈÎÓ¸Ê6¸Ó¯Ô¿6ÒÀ¿´6Ñ¼ÖµÎÀ6µ·Ã6·ªµÖ½6
¾6¹¼ÓÒ·Ö¸È¸Õ6ÆÖ·ÔµÓÍÎÓ¶ÉÕÄÖÍÎÓ¯Ó6¿¼ÈÉ¿È6ÕÂ¶ÂÈ6ÑÀ¾ÓÉÓ½6ÉÕ¾·Ó¿ÎÓ¾¿Õ6Õ6ÆÕ¼ÎÓ¾¿Õ»

Поразительный факт:
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организма
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ÍÖ·ÓÑÖÍÖ¾ÉÕ½6¸ÓÂ¯6¹Ó¿¼ÖÒ·ÃÖ¿6

6Ç6Ñ6¿Ó6Ñ¼Ö¸Ã6ÉÈÉ6Ô6ÍÖ·ÓÑÖÉÓÓÒ¼ÈÂÎÀ®6
ÓÒÖÂ´ÃÎ6Ë¿Ó¿6¹ÓÉÈÂÈ¿Ö·´6ÖµÑÈ6µÓ¾¿Õ¯ÈÖ¿68%»6С6
¸Ó¸ÖÎ¿È6¹ÓÃÑ·ÖÎÕÃ6Homo6erectus6¸Ã¾Ó6¾¿È·Ó6
É·ªÍÖÑÀ¸6Õ¾¿ÓÍÎÕÉÓ¸6ÉÈ·Ó¼Õ½6Õ6¹Õ¿È¿Ö·´ÎÀ®6
ÑÖÏÖ¾¿Ñ»

НÓ6ÎÖ6ÓµÎÕ¸6¸Ã¾Ó¸6ÒÀ·6ÒÓ¯È¿6¼È³ÕÓÎ6ÉÓÍÖÑÎÕÉÓÑ»6МÓ·ÓÍÎÀÖ6¹¼ÓµÔÉ¿À6ÕÂ6ÉÓÒÀ·´Ö¯ÓÊ6
ÉÓ¼ÓÑ´Ö¯Ó6Õ6ÉÓÂ´Ö¯Ó6¸Ó·ÓÉÈ6¿ÈÉÆÖ6¾Ó¾¿ÈÑ·Ã·Õ6ÑÈÆÎÔª6ÍÈ¾¿´6Õ®6ÒÖ·ÉÓÑÓ½6¹ÕÏÕ»6±¿Õ6µÈ¼À6
ÆÕÑÓ¿ÎÀ®6µÖ·Õ·Õ¾´6ÎÈ6µÑÖ6ÉÈ¿Ö¯Ó¼ÕÕ:

С6ÎÈ¾¿Ô¹·ÖÎÕÖ¸6®Ó·ÓµÓÑ6¸Ö¼Â·ÓÖ6¸Ã¾Ó6®¼ÈÎÕ·Õ6
Ñ6®Ó·ÓµÎÀ®6®ÓÂÃ½¾¿ÑÖÎÎÀ®6¹Ó¾¿¼Ó½ÉÈ®»6Ð¾¿È¿ÕÊ6
Õ¸ÖÎÎÓ6¹¼ÕÎ³Õ¹6ÒÀ¾¿¼Ó½6ÂÈ¸Ó¼ÓÂÉÕ6·ÖÆÕ¿6Ñ6
Ó¾ÎÓÑÖ6¾ÓÑ¼Ö¸ÖÎÎÓ½6¿Ö®ÎÓ·Ó¯ÕÕ6
¾ÔÒ·Õ¸È³ÕÓÎÎÓ½6¾ÔÄÉÕÊ6¹ÓÂÑÓ·ÃªÏÖ½6¾Ó®¼ÈÎÃ¿´6
¹¼ÓµÔÉ¿À6µÖ¾Ã¿Õ·Ö¿ÕÃ¸Õ»6НÖ¾·ÔÍÈ½ÎÓ6¿ÈÉÈÃ6
¹ÕÏÈ6Ñ®ÓµÕ¿6Ñ6¼È³ÕÓÎ6ÉÓ¾¸ÓÎÈÑ¿ÓÑ6ÑÓ6Ñ¼Ö¸Ã6
µ·Õ¿Ö·´ÎÀ®6¹Ó·Ö¿ÓÑ»

Время6не6стоит6на6месте,6и6казахская6кухня6
также6развивается,6предлагая6новые6блюда6и6
адаптируя6традиционные6рецепты6к6
современному6образу6жизни6и6потребностям6
здоровья.

МÃ¾Ó¸Ó·ÓÍÎÀ½6¼È³ÕÓÎ6ÉÓÍÖÑÎÕÉÓÑ6¯È¼¸ÓÎÕÍÎÓ6
µÓ¹Ó·ÎÃ·¾Ã6µÈ¼È¸Õ6¹¼Õ¼ÓµÀ»6ÐÓÍÖÑÎÕÉÕ6
ÈÉ¿ÕÑÎÓ6¾ÓÒÕ¼È·Õ6¿¼ÈÑÀÊ6Ã¯ÓµÀÊ6ÉÓ¼ÖÎ´ÃÊ6¯¼ÕÒÀ6
Õ6µÕÉÓ¼È¾¿ÔÏÕ½6·ÔÉ6Õ6ÍÖ¾ÎÓÉ»6«¾¨6Ë¿Ó6ÎÖ6¿Ó·´ÉÓ6
¹Ó¹Ó·ÎÃ·Ó6¼È³ÕÓÎÊ6ÎÓ6Õ6ÑÀ¹Ó·ÎÃ·Ó6¼Ó·´6
ÎÈ¿Ô¼È·´ÎÀ®6¹¼ÃÎÓ¾¿Ö½6Õ6·ÖÉÈ¼¾¿Ñ»
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В�чем�же�п���	�

С�веменн��

��т�н�е�детей

Таким6образом,6казахская6национальная6кухня6–6это6удивительное6
сочетание6традиций6и6вкуса,6обладающее6как6ценными6полезными6
свойствами,6так6и6потенциальными6рисками6при6неправильном6
употреблении.6Мудрый6подход6к6питанию,6умеренность6и6
сбалансированность6–6вот6ключ6к6тому,6чтобы6наслаждаться6
богатым6кулинарным6наследием6казахского6народа,6сохраняя6при6
этом6здоровье6и6бодрость6духа.

нежная6сметана6
каймак�,6
кисловато�горьковатый6катык6и6
айран,6а6также6пресный6мягкий6
сыр6
�р�м��к�.

слегка6подсоленное6масло6и6
несколько6видов6су�еного6
творога.
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¹¼Õ¯Ó¿ÓÑ·ÖÎÎÀ½6ÕÂ6Ó¿ÒÓ¼ÎÓ¯Ó6¸Ã¾ÈÊ6ÎÈ¾ÀÏÈÖ¿6Ó¼¯ÈÎÕÂ¸6ÎÖÓÒ®ÓµÕ¸À¸6ÆÕÑÓ¿ÎÀ¸6ÒÖ·ÉÓ¸Ê6
ÑÈÆÎÀ¸6µ·Ã6¼ÈÂÑÕ¿ÕÃ6¸ÀÄ³6Õ6ÓÒ¸ÖÎÎÀ®6¹¼Ó³Ö¾¾ÓÑ»

Tнаменитый6бе�бармак,

²6Ë¿Õ6¿¼ÈµÕ³ÕÓÎÎÀÖ6ÎÈ¹Õ¿ÉÕ6²6ÎÈ¾¿ÓÃÏÈÃ6¾ÓÉ¼ÓÑÕÏÎÕ³È6ÑÕ¿È¸ÕÎÓÑ6dСÊ6АÊ6¯¼Ô¹¹À6«`Ê6
¸ÕÎÖ¼È·ÓÑ6dÉÈ·´³Õ½Ê6ÆÖ·ÖÂÓÊ6¸Öµ´`6Õ6©Ö¼¸ÖÎ¿ÓÑÊ6È6¿ÈÉÆÖ6¹¼ÓÒÕÓ¿ÕÉÓÑÊ6ÉÓ¿Ó¼ÀÖ6Ô·ÔÍÄÈª¿6
¹ÕÏÖÑÈ¼ÖÎÕÖÊ6ÔÉ¼Ö¹·Ãª¿6Õ¸¸ÔÎÕ¿Ö¿6Õ6Ò·È¯Ó¿ÑÓ¼ÎÓ6Ñ·ÕÃª¿6ÎÈ6ÎÖ¼ÑÎÔª6¾Õ¾¿Ö¸Ôr

jÉ6¿Ó¸Ô6ÆÖ6ÓÒ·ÈµÈÖ¿6ÈÎ¿ÕÒÕÓ¿ÕÍÖ¾ÉÕ¸Õ6¾ÑÓ½¾¿ÑÈ¸ÕÊ6¹ÓµÈÑ·ÃÃ6¼Ó¾¿6¿ÔÒÖ¼ÉÔ·ÖÂÎÓ½6
¹È·ÓÍÉÕ6Õ6ÓÂµÓ¼ÈÑ·ÕÑÈÃ6ÉÕÄÖÍÎÕÉ»6А6 6ÎÈ¾ÀÏÖÎÎÀ½6ÎÈ¹Õ¿ÓÉ6ÕÂ6ÑÖ¼Ò·ªÆ´Ö¯Ó6
¸Ó·ÓÉÈÊ6¹Ó¸Ó¯ÈÖ¿6¹¼Õ6ÃÂÑÖ6ÆÖ·ÔµÉÈÊ6È¾¿¸ÖÊ6µÕÈÒÖ¿ÖÊ6ÎÓ¼¸È·ÕÂÔÃ6¼ÈÒÓ¿Ô6¹ÓµÆÖ·ÔµÓÍÎÓ½6
ÆÖ·ÖÂÀÊ6¹ÖÍÖÎÕ6Õ6ÉÕÄÖÍÎÕÉÈ»

�EF�I
�E�JG�

Кумыс,6�убат6и6айран

²6Ò·ªµÈ6ÕÂ6É¼Ô¹ÀÊ6ÒÓ¯È¿ÀÖ6È¸ÕÎÓÉÕ¾·Ó¿È¸Õ6Õ6ÑÕ¿È¸ÕÎÈ¸Õ6¯¼Ô¹¹À6«Ê6Ó¾ÓÒÖÎÎÓ6³ÖÎÎÀ6
¹Ó¾·Ö6ÂÕ¸ÎÖ¯Ó6ÈÑÕ¿È¸ÕÎÓÂÈ»

Талкан,6тары6и6жент

²6¾ÑÖÆÖÖ6ÉÓÒÀ·´Ö6¸Ó·ÓÉÓ6²6ÔÉ¼Ö¹·ÃÖ¿6Õ¸¸ÔÎÕ¿Ö¿Ê6¹Ó¸Ó¯ÈÖ¿6¹¼Õ6¹¼ÓÒ·Ö¸È®6¾6
¹ÕÏÖÑÈ¼ÖÎÕÖ¸6Õ6ÓÒ¸ÖÎÓ¸6ÑÖÏÖ¾¿Ñ»6ÅµÎÈÉÓ6¸ÓÆÖ¿6ÑÀÂÑÈ¿´6È··Ö¼¯ÕÍÖ¾ÉÕÖ6¼ÖÈÉ³ÕÕ6Õ6
ÎÖÆÖ·È¿Ö·´ÎÀÖ6ÃÑ·ÖÎÕÃ6Ô6·ªµÖ½6¾6ÎÖ¹Ö¼ÖÎÓ¾Õ¸Ó¾¿´ª6·ÈÉ¿ÓÂÀ»

¬аумал

²6µÓ¸ÈÄÎÃÃ6ÉÓ·ÒÈ¾È6ÕÂ6ÉÓÎÕÎÀ6²6ÒÓ¯È¿È6¹Ó·ÎÓ³ÖÎÎÀ¸6ÒÖ·ÉÓ¸Ê6¹Ó·ÖÂÎÀ¸Õ6ÆÕ¼È¸Õ6Õ6
ÓÒ·ÈµÈÖ¿6¾Ó¯¼ÖÑÈªÏÕ¸Õ6¾ÑÓ½¾¿ÑÈ¸ÕÊ6ÎÖ6¾ÓµÖ¼ÆÈ6®Õ¸ÕÍÖ¾ÉÕ®6µÓÒÈÑÓÉ»

°азы

ÕÂ6¹ÄÖÎÈÊ6¸Ó·ÓÉÈÊ6¸ÖµÈ6Õ6Ã¯Óµ6²6ÎÈ¾¿ÓÃÏÈÃ6ÎÈ®ÓµÉÈ6µ·Ã6ÒÖ¼Ö¸ÖÎÎÀ®6Õ6ÉÓ¼¸ÃÏÕ®6ÆÖÎÏÕÎ»6
ПÓÑÀÄÈÖ¿6Ô¼ÓÑÖÎ´6¯Ö¸Ó¯·ÓÒÕÎÈ6Õ6ÉÈ·´³ÕÃÊ6È6¿ÈÉÆÖ6Ô·ÔÍÄÈÖ¿6¹ÕÏÖÑÈ¼ÖÎÕÖ6Ô6µÖ¿Ö½»

Ка�а6быламык

²6¸Ã¾Ó6ÕÂ6ÒÖµ¼ÖÎÎÓ½6dÃ¯ÓµÕÍÎÓ½`6ÍÈ¾¿Õ6·ÓÄÈµÕ6²6ÒÓ¯È¿Ó6ÒÖ·ÉÈ¸Õ6Õ6¹Ó·ÖÂÎÀ¸6ÆÕ¼Ó¸Ê6
®Ó¼ÓÄÓ6¾Ó¯¼ÖÑÈÖ¿6Ñ6®Ó·ÓµÎÓÖ6Ñ¼Ö¸Ã6¯ÓµÈ»

ûая

²6¹¼ÈÂµÎÕÍÎÓÖ6Ò·ªµÓ6ÕÂ6¾Ö¸Õ6ÕÎ¯¼ÖµÕÖÎ¿ÓÑ6dÂ·ÈÉÕÊ6¸Ã¾ÓÊ6ÓÑÓÏÕ`6²6Ë¿Ó6ÎÈ¾¿ÓÃÏÕ½6
ÑÕ¿È¸ÕÎÎÓ¶¸ÕÎÖ¼È·´ÎÀ½6ÉÓÉ¿Ö½·´Ê6ÎÖÓÒ®ÓµÕ¸À½6µ·Ã6ÑÓ¾¾¿ÈÎÓÑ·ÖÎÕÃ6¾Õ·6Õ6¹ÓµµÖ¼ÆÈÎÕÃ6
ÂµÓ¼ÓÑ´ÃÊ6Í¿Ó6Ó¾ÓÒÖÎÎÓ6ÑÈÆÎÓ6¹Ó¾·Ö6ÂÈ¿ÃÆÎÓ½6ÂÕ¸À»

Наурыз�коже

²6Ò·ªµÓ6ÕÂ6¿Ó·¾¿Ó½6ÉÕÄÉÕ6·ÓÄÈµÕ6²6¾ÓµÖ¼ÆÕ¿6ÑÕ¿È¸ÕÎÀ6А6Õ6ЕÊ6ÆÖ·ÖÂÓ6Õ6·Ö¯ÉÓÔ¾ÑÓÃÖ¸À½6
ÒÖ·ÓÉÊ6¾¿Õ¸Ô·Õ¼ÔÖ¿6¼ÈÒÓ¿Ô6¹ÖÍÖÎÕ6Õ6ÔÉ¼Ö¹·ÃÖ¿6ÉÓ¾¿Õ»

°арта

Но6нужно6помнить6о разумном потреблении!

Для6сбалансированного6питания6важно6дополнять6мясные6блюда6свежими6
овощами,6фруктами6и6цельнозерновыми6продуктами.

Важно6избегать6избытка6соли6и6специй6и6обязательно6дополнять6
традиционные6блюда6свежими6овощами6и6зеленью.

Блюда, сочетающие мясо и тесто,6такие6как6любимый6многими6бе�бармак,6
отличаются6высокой6калорийностью,6и6их6частое6употребление6может6
привести6к6избыточному6весу6при6малоподвижном6образе6жизни.

Боль�ое6содержание6соли6в некоторых традиционных продуктах, например, в 
курте и коже, повышает риск гипертонии.

Чрезмерное увлечение жирным мясом,6особенно6бараниной,6может6привести6
к6повы�ению6уровня6холестерина.6Поэтому6диетологи6рекомендуют6
употреблять6баранину6не6чаще6одного�двух6раз6в6неделю.

ЗÈÒÓ¿È6Ó6µÖ¿Ã®6Ç6Ë¿Ó6¹¼ÖÆµÖ6Ñ¾Ö¯Ó6ÂÈÒÓ¿È6ÓÒ6Õ®6ÂµÓ¼ÓÑ´Ö»6А6ÂµÓ¼ÓÑ´Ö6ÎÈÍÕÎÈÖ¿¾Ã6¾6
¹¼ÈÑÕ·´ÎÓ¯Ó6¹Õ¿ÈÎÕÃ»6С¼ÖµÕ6ÉÈÂÈ®¾ÉÕ®6ÎÈ³ÕÓÎÈ·´ÎÀ®6Ò·ªµ6Ö¾¿´6ÎÈ¾¿ÓÃÏÕÖ6ÉÔ·ÕÎÈ¼ÎÀÖ6
«ÆÖ¸ÍÔÆÕÎÀ»6Ç6¹¼Ó¾¿ÀÖÊ6¹Ó·ÖÂÎÀÖ6Õ6¹¼Õ6Ë¿Ó¸6ÑÉÔ¾ÎÀÖ»

ÁÈÆÖ6 6¹¼Õ6Ô¸Ö¼ÖÎÎÓ¸6Ô¹Ó¿¼ÖÒ·ÖÎÕÕ6Õ6¹¼Õ¯Ó¿ÓÑ·ÖÎÕÕ6ÕÂ6ÎÖÆÕ¼ÎÓ¯Ó6¸Ã¾ÈÊ6¸ÓÆÖ¿6
ÒÀ¿´6¹Ó·ÖÂÎÀ¸6Õ¾¿ÓÍÎÕÉÓ¸6ÒÖ·ÉÈ6µ·Ã6µÖ¿Ö½»6НÖ6¾¿ÓÕ¿6ÂÈÒÀÑÈ¿´6Õ6Ó6·Ö¯ÉÕ®6¾Ô¹È®6Õ6ÒÔ·´ÓÎÈ®6¾6
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и питание
Деменция

Есть ли связь?

Память подводит, становится сложно думать и делать привычные вещи? Каждый год в мире 
выявляют почти 10 миллионов новых случаев деменции. Как не попасть в число заболевших?

Вернуться на главную Кратко о главном

Потеря памяти, нарушение мышления, 
понимания и принятия решений. Деменция 
занимает седьмое место среди ведущих причин 
смертности в мире. Существует около 100 
различных заболеваний, которые могут 
привести к развитию деменции.

Деменция — это состояние, при 
котором мозг постепенно теряет 
способность полноценно работать.

Типы деменции:

Чем вызвана деменция?

Что нужно делать?

Потеря слуха и деменция. Как связаны?

Можно ли предотвратить деменцию?

-енетика, безусловно, играет свою роль. &о лишь около � случаев болезни �льцгеймера 
приходится на ген ����� �� 
 !то основной ген, вызывающий сни�ение способности ясно 
мыслить после �� лет. CH:@FH=B8;9G7H46A95HE3503H27B2G>=2H1B/;G7?DH<91>4A4DHA3=19.

iсследования показали_ люди с нарушениями слуха чаще сталкиваются с деменцией.f

Причин несколько^
 
 мозг тратит больше ресурсов, чтобы OрасшиLроватьK звукиv
 
 слуховые проблемы приводят к социальной изоляции, а она n к сни�ению мыслительной 
активностиZ

] !том случае слуховые аппараты реально помогают. �ни сни�ают нагрузку на мозг, 
сохраняют работу слуха и участие мозга в восприятии звуков.

�о�но n и !то подтвер�дают исследования. &а сегодня известно 1� Lакторов риска, на 
которые вы мо�ете повлиять. �правление !тими Lакторами 

� !тим Lакторам риска относятся_

¦ª¨¤¢¡��©¨¦ ��¡�¡ª¥¨¨�ª¢�§�£�


 самый распространенный тип Ì�0
0� случаев·, он связан с разрушением нейронов 
 
нервных клеток мозга, которые передают сигналы и OуправляютK всеми его Lункциями.

ßолезнь Óльцге×мера

n возникает изâза нарушения кровоснаб�ения мозга после инсультов или повре�дения 
сосудов.

Сосудистая деменция

n связана с отло�ениями аномальных белков в нервных клетках.

Деменция с тельцами Леви

n сочетает несколько типов, например, болезнь �льцгеймера и сосудистую деменцию.

Смешанная деменция

n пора�ает людей в более молодом возрасте и развивается изâза патологических 
изменений в лобных и височных долях мозга.

Лобно-височная деменция

Введите в рацион растительные продукты,

Контролируйте стресс:

Контролируйте артериальное давление,

Ограничьте потребление обработанных продуктов,

Спите качественно:

Двигайтесь: физическая активность – мощная защита.

Избегайте травм головы:

Замените сладкие перекусы горстью орехов.

Тренируйте мозг:

богатые полезными �ирами и антиоксидантами. &апример, овощи разных цветовZ

Самые !LLективные схемы питания�
 овощи, Lрукты, цельные злаки, орехи, рыба, оливковое 

масло�
смесь средиземноморской и диеты, помогающей снизить давление 

Ìизвестна как DASH·.

� Средиземноморская диета:

� Диета MIND: 

сахара и насыщенных �иров, которые есть в красном мясе и �ирных молочных 
продуктах.

стремитесь к â8 часам полноценного сна ка�дую ночь, избегайте просмотра гад�етов 
на ночь.

Дви�ение улучшает приток крови к мозгу. Ходьба, плавание, танцы, йога n выбирайте, 
что по душе. Совет от академика Шарманова_ гулять хотя бы по 45 минут 3 раза в 
неделю.

они повышают риск развития деменции.

новый язык, чтение, головоломки, шахматы, музыкальные инструменты 
 все !то помогает 
создавать новые нейронные связи.

хронический стресс 
 один из Lакторов риска деменции. &айдите способ расслабиться_ 
медитация, дыхательные практики, хобби, прогулки.

уровень холестерина и сахара в крови.

Xатологические изменения в мозге, ведуGие к болезни Óльцге×мера, могут 
начинаться за JB-DB лет до появления перв?V симптомов.

Xроверя×те слуV регулярно, {y{txww{vu{yzxvrsvzxqp
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бедро, позвоночник и запястье

позвонок может сломаться, а вы даже 
не почувствуете острой боли!

ß£²���¢®�¢�§¦¢�«�ц���¦¢��«ц���«��§�ç�§�²§�¢²²��²¢��§®�¢�¦�«��§���Í��¢à����
��§à«¦�����Õ¦«�¦«���«��«�²¬�§�«�§��¢�¦¬¦ç�«�«�²²§�²¢�¤¦§��¤¦¢����§���²²§�
��Ô¢¦���¦�§��¦¢²§�«¦�Õ�à«®²²²§��¢à²��ñ

¯�Õ�§ц²�«��«��¢�§�¦§�§�§¦«£��«°����§�§���¬ �¦�¬¦��à�¬²¢�§�²���§²�¢�²-
�¢���¬�Õ¦§��FRAXç��¢®�¢�§¦¢²²���ß²«���«¦¦§��Шфф«��¢�

Ï�«�����°���«®²¢�¢°�§��¢¦«¦�������¢£¬ç�«��§����§²�¬��¦¢ц««��¢���§���¬¦����¢�¢¦���
�§�°§�Õ ��ф§��§�����¬��¢�(¦¢��¦�«�«�«�«²ъ�ц««)�«�¬�§�²����à«�§����«�¢�(�¦��
��¢��¦�¢ç��§¦§���²¬à²§���«²«�¢¦���«Ô���¢®����§�)ñ

©��¦§«¦�®¢���¢¦��«�§�®¢��¦«¦��²§���§��§²¢��²§��¦�¢�««ç��§¦§�¢Õ��§��¢-¦§����¢����§��
�«²«���£²«Õ�«��§��«°��§���§à¦�§�¢®��¢¦���§�§à«¦��²§���«Õ²«�²¢���§¦²§�¦���§�¦�ç�
§�§�²²§�¬�à² «²ç���à«�Ô«°����§�ñ

©§��¬£Ô�²��§�§�«¦���§�¤¦§�§��Ï��¬���«¦���¢®�«¦«�§�¦§�§�§®¢��§�¢®�§���§ ç�£��
�§¦§���£«¦���§��§����¦�«Õ��В����¢à�§�®¢�§��¢²«���£�§�¦¢²§�«¦��²¢��¢²²��¤¦¢��
«�«��§���²��§�¬�¦«¦�ç�£���§�§¦��Õ����§�§��§à²²«Õ�«��А�®²¢£«¦ç���¢�²¢Õ�®¢�¢£¢�-�
�¢��«�¢��²§��²«®«¦��ф¢�¦§����«��¢� ё��§�¦§�§ç��¢���§�¦«�²¢£²¬¦�¦�Õ¦����§¦²§�¦��

 ц�
������	��������������	�������������
���


Кhe��hg�mwihlr�mglnm�m�mw!

Кhe�ynчflr�mglnm�m�mw!

�glnm�m�mw�f��flhifn��Сlmfl�yf�kni}lr��hqfmi!

Чlm�sn�lhemn�mglnm�m�mw!

Í�2ÌÌ8��§�¢���¢£«�«��§��®¬ª¦��à�¬²¢�§�²���«²�¦�¬�²¦� ��§¦§�����§�§�¢¦�
�¢��£«¦¢¦����§Õ¦²§�¦�����§�§������«à¢�Ô«�1Ì��¦���²�¬£«¦��¢¦��²§à�¦�§�ф¢�¦§�§�Ê�
�§�ç��§®�¢�¦ç���ç�§��¢®�à«®²«ç��®¬��¦¢¦��§����§�¢²«�ç����ª£¢Õ��¢²²��

�(«®��²«���§¦²§�¦«��§�¦�)ñ

��¢�²§���«�¬ �¦�§�¡� ��¦§�²¢°§�«¦�Õ���®§²��§��Ô²²§�§�
�«��¢�«��§�¬�§�§�²²§��¢à²§�²¢£¢¦���£²«��¢���§à²§��¢²�Ô�

FRAX,

DEXA-
сканирования
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