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AHHOTALUSA

Ymly TaaKMKQTAa PEHPOIyKTUB CHIAAry aéiiapia OpTUKYA TaHa BasHUHYN KaMal TUPUITHUHT
Typiau  yCy/ulapu  KYJUIaHMATaHaa — aHTPONOMETPUK  KypcaTKM4iap /(Ba TaHa  TapKuOHM
napaMmeTpliapuaaru y3rapuiiap Kuécuit 0axonanau. [lapxes, KUCMOHUN Mallkjiap, KOMOMHAIIMOH
€HanryB Ba Oapuarpuk yCyIIapHAHD CaMapa opJINTy Tax kL KUIAH I,

Hatmwxkanapra xypa, KOMOUHALMOH yCYT(TrapXes + >KuCMOHUY MallIKJIap) TaHa TapKUOUHU
SIXTIAJIAMIIA YHT caMapalid XUCOOMAHAH:

Kanur cy3aap: cemMu3nuk, TaHa Ba3HU HHACKCH, AHTPOMOMETpHsI, OMOUMITIEIaHC, OapuaTpuK

HKaPPOXJIUK

KHWPHUI

Aénnapaa opTUKYa TaHa Ba3HU Ba CEMU3NMK Ito0an TnoOuit Myammo xucobmanaau. JKaxoH
COFJIMKHU CaKJalll TAIKWIOTH MabIyMOTIapura Kypa, AyHE aXOIMCHHHMHT KaTTa KUCMH OpPTHKYA
Ba3Hra sra 0ynuo6, Oy KypcaTkuy HuigaH-Huira omud 60pMoKa.

CeMu3IMK MeTa0ONMK CHHIPOM, IOPAaK-KOH TOMHD KacaUTMKIApH Ba PEMPOIYKTHB
Oy3WJIMIIIap PUBOXKIIAHHUILINIA MyXUM XaB( OMUIMIUDP. AWHUKCA, peNpOAYKTUB €miaru aémiapaa
OpTHKYa €F TYKMMacu TOpMOHaJl MyBO3aHaTHU Oy3u0, GhepTUIUIMKKa canOuil Tabcup KypcaTaiu.

[y cababnu Ba3H KaMaWTUPUII YCYJUTAPUHUHT caMapaopIurMHy pakat yMyMuid Ba3H OuiiaH
aMmac, 6aKu TaHa TApKUOM MapaMeTpiapy OpKajau 0axosail MyXuM axaMmHsITra sra.

MATEPUAJIJIAP BA YCYJUIAP
VYiby TaaKuKoT penpoAayktuB éminaru (18—45 €mr) aéninapaa BasH KaMaUTUPUITHUHT TYPIU
yCyllapy KYJUIaHWITaH/Aa aHTPONOMETPUK KypcaTKMuwiap Ba TaHa TAapKUOU MapameTpiapujaru
y3rapunuiapHu Kuécuii 6axomai MakcaIuaa aMmanra OmupuiIu.
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TankukoTAa MIITUPOK ATraH aéiiap KIMHHUK KYPHUK Ba aHAMHeE3 acocuja capaianau. bapua
UIITUPOKYMIIAP/Ia OBKATIAHUII TapTHOH, )KUCMOHUI (aoTUK Japa)kacu, WIrapu MaBxya Oyiran
MeTaboMuK Oy3WIHMIUIap Ba TOPMOHAJ X0JIaT XaKuJa MabiIyMOTIap HUFUIAH.

OnuHran MabJIiyMOTIap CTATUCTUK KaWTa WIILIAHIH. SV’pTaqa Kuitmarnap (M=£m), ctangapt
orumi (SD) xucobmanau Ba Typyxjap ypracuaaru ¢apkiap umoHwimaurd Student t-rectu €xu
ANOVA opkanu 6axonanau. p<0,05 kypcaTkuyu CTATUCTUK aXaMHUATIH 1e0 KaOyin KIITHHIH.

HATHNXAJIAP

TankukoT HaTHXKanapura Kypa, aéuiapa Typiy BasH KAMaUTUPUILL yCYJUIAPU KYJJIAHUITaH1a
AHTPONOMETPHK Ba TaHA TAPKUOU MapameTpiapuia ceswnapiu hapkiap aHUKIaHIH.

dakar mapxe3 KyJUIaHWITaH TypyXJa TaHa Ba3HU yprada 5—-10% ra kamaiiran OVyica-ma,
WyKoTuiran BasHHUHT 25-30% KUCMHU MyIIIaK Maccach XucoOura TYFpH KelraHu Kaij stuinau. by
xonat CapkoreHust XaBYUHUHT OIIUIIN, OMITAH OOFIMK OVatay.

dakar XKHUCMOHMI MallKIap KYJUIAHWITaH XOoJulaplia, YMyMHUld Ba3sH Kamannmu 2-3% Hu
TAIIKWJI 3TraH, OMpOK MyIIaK Maccacu cakianuum €xku 1-2 kr rada oprumy Kyzatuiarad. Ly Onnan
6upra, Bucuepai ér muxkaoptd0-15% raga kamairanu-aHUKIaH 4.

KomOunammon ycyn (Hapxe3 - KuCMOHUEMaIIKIap "KYJUIAHWITaH/1a SHT XM HaTHKajgap
Kaii sTiiau: ymymuit BasH 10—15% ra kamaiin®, yKermirad Ba3HHUAT 80-90% kucMu €r TyKkumacu
xucobura Tyrpu kenau, berainanacHHUHAT ypTada 5—10 ¢M ra kaMalmiing Kai1 STUiIIu.

Bapuarpuk x)appoxiuK KyJUIaHWITaH oevopnapaa 12-24 oif, numrfia yMyMuii Ba3HHUHT 25—
40% raua xamaituimm Kysatuianu. 111y Ounan Oupra, €F MaCCaCMHUHT KECKMH KaMaiHIly Ba MYIIaK
MaccacuHUHT 10—15% rava nacaiiviiin Kavi 3T IH.

MYXOKAMA

OnuHran HaTWXKajap aéniapia Ba3H KaMaWTHPHII YEyJTapuHUHI camapaiopiuru (axar
yMyMUH Ba3H KaMaWHIIU OujaH >Mac, Oaiky TaHa TapkuOU mapaMeTplapUHHMHT Y3rapuiiu OuiaH
0axoNMaHUIIN JIO3UMIMUIHNHU KypcaTAd. 3aMOHAaBUi KIMHUK TaJKUKOTIAp IHIyHU TacAMKIAWIUKU,
OpTHKYa TaHa Ba3HUHU KaMAUTUPUIL Kapa€Hu/1a € Ba MylIak MaccaCl HUCOATHHUHT Y3rapuIly y30K
MYAIaTIA MeTaOOMNK HATHKAJIAPHH O HIaH/IH.

dakar mapxesra\acocjaaHran., EHIaNTyBIapAa Ba3sHHUHTTE3) KAMAlWIM Ky3aTtuica-na, Oy
XoJaraa WYKOTWITaH Ba3HHMHL 25-30% kucMy Mymak FYKUMach-Xucoonra Tyrpu kenaau. by aca
CapxoneHusi pUBOKJIAHUII XaB(QUHM OMUpagn BasOa3ail MeTa0ommu3M Te3nmuruiuHr 20-25% raua
nacaiummura onu6 kenmaad. METaOOMU3MHUHL CEKMHIAILMINE €A Ba3HHUHT KalTa THKJIAHUIIN
(weight regain) 5XTUMOIUHM ce3UIapiui.Japakajia Olupaii:

JKucmonumii Mamkjapra acociianral €H1allyBiIap/aa Ba3H Kamaiuim Hucoaran cekut (2—-3%)
Oyica-ma, MyIIak MaccacH CakJIaHUIIM €K XaTTo 1-2 Kr rada opTUINM Kaij sTwirad. by xomar
MHCYJIMH CE3TUPIUTUHH SXIIWIAL, TUIUA aJIMallMHyBUHI HOPMaJUTAIITUPUII Ba KapIHOMETA0O0IUK
XaBQHU KaMaNTHPHUIIIa MyXUM axaMusTra sra. InMuit TaakukoTaapra Kypa, MyHTa3aM KHUCMOHUHN
(dhaommuk Buctepan ér mukaopuau 10-20% raua kaMalTUPUIITT MyMKHH.

KomOunanmon énaanrys (mapxe3 + »KUCMOHUN MAIIKIap) SHT ONITUMAJ cTpaTerus cudaruaa
O6axomanau. by xonatna Ba3n kamaitnmm 10—15% raua etu0, &F MacCaCHHUHT KaMaWHIITA MaKCHMaJT
napaxana 0ynanu. Mnmuii Meta-taxJimiiap IyHH KypcaTaauky, KOMOMHAIMOH yCynaa HYKOTHITaH
Ba3HHUHT 80-90% KucMHM €F TYKMMacu XUcoOWTa TYFpH Kellaau, MyIIaK Maccach 3ca CakjIaHuO
konaau. Ly Ounan Gupra, Oy ycynga 0azan MeTa0onu3M Jespiu rnacailMaiu Ba y30K MyAJaTiId
HaTwxanap 6apkapop O6ymamm.

bapuarpuk xappoxJIMK OFHp AapaxkaJard CEeMU3IUKIa dHT camapaidl yCyl XUCOOIaHaIH.
Knunuk rankukomiapra kypa, onepauusiaad keiut 12—24 oit nunna oprukya BasHHUHT 60—-80% rada
kamaiiumm Ky3arunaan. llly Owman Oupra, 2-tunm kawanu auabetHuHr 60-80% xomamiapaa
pemuccusicu, aprepuai runepreH3ussHuHr 50—70% Xxonatnapaa SXIWIaHWIIN Kaia sTuinrad. bupok,
ymly ycynaa Myiiak MaccacuHUHT Te3 kamanumm (10—-15% rava) Ba MUKpodIeMeHTIap AePUIUTH
Ky3aTWJIMIIN MyMKHH, Oy 3ca peaOuiuranus xapaéHua KyIIuMya Ha30paTHU Tajlad Kuiiaau.
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AnTtponomeTpuk kypcarkuwiap (BMI, 6en aiinanacu, WHR) Ba 3amoHaBUiI HHCTpYMEHTAI
ycyinap (OMouMIieJaHCOMETpPUs) Ba3H KaMaWTUPHIL CaMapaJopiurvuHu Oaxosamjga MyXHUM
JTUArHOCTHK axaMusaTra sra. AWHuKca, Oen aimanacuHUHT 5—10 cM ra kamaiumm Bucuepan &F
MUKJIOPUHUHT CE3WIApI KaMalWIM Ba IOPAK-KOH TOMHUP KaCJLTUKIApU XaBPUHUHT MacaiuIIH
OuiaH OOFNTUK SKAHJINIY aHUKJIaHTaH.

XVJIOCA

PenponyktuB €mparu aémiapaa OpTHKYa TaHa Ba3HM Ba CEMU3IMKHU KaMaWTHPHII
YCYJUIApUHU KUECUN TaxJWil KWIMII HaTWKajapu IOyHU KypCaTaguKW, TYypJIHd EHAAILIyBIap
AHTPONIOMETPHUK KYpcaTKu4jiap Ba TaHa TapKUOM MapameTpiapura Typiidya TabCUp Kypcaraiu.
Nnmuit MmasaymoTiapra Kypa, gpakar mapxe3 opKaiu Ba3H KaMadTupranaa 1 Hun qaBoMuga yMyMHid
TaHa Ba3HUHHUHT 5—10% ravya kamaluimm Ky3aTtuiaaar, OMpOK WYKOTHITaH Ba3HHUHI TaXMUHAH 25—
30% KuCMH MyIIaK Maccacu XHCOOULa~TYEpu. Keianw..by xomar CapkoneHHs pPUBOMXIIAHUILIN
xaBUHU OMIMPHUO, JaM OJIMII XOAATHAArd METa00Mu3M Te3nurHuHr 20—25% rada macaiummra
0110 KEeIUIIA MyMKUH.

daxkar )KuCMOHMI MAWIKIIAp KyJUlaHusArana-BasH KaMaiuim arcOatan nact (2-3%) 6yica-
Ja, MyIIaK Maccacu CakKIaHUIU €KM XaTTo 1-2 Kr radasopTumy Kysatwiaaud. by aca 0azan
MeTaboIM3MHI OapKapop Cakjali Ba y30K MyANaTiy HaTiKajlapra SPULIHIIIA MyXUM axamHsITra
sra. lllynunraek, ;xugMOHUH (haoTuK BUCHEpal F MUKAOPHHN KaMalTupuiiga camapanu 0ymuo,
KapauoMeTa0oIiK XaB(MHI Ce3rIapiia Aapaxkaaa macauTupaiu.

KomOuHanmoH €npamys (mapxe3 Ba KUCMOHMI MalIkjap) SHI camapanu ycyn cudaruia
Oaxonanau. by xonaraa BazH kamaitumm 10—15% raga eTuo, Wykornirad BasHHUHT 80—90% KucMu
€r TYKHUMacu Xucobura Tyrpu g&emaau. Myliak MaCCACUHUHI CAKTAHMINN €KUM KHCMaH OPTHILIU
Ky3aTWinO, TaHa TApKHOM CHdaT KUXaTAaH sxuianaa. Mivui taaKEKomIap ymoy ycynaa Ba3H
KaiiTa OpTTUpHUII XaB(U SHT MACT SKAHIUTUHI KypCaATATN.

Bapuarpuk »KappOoXJIMK, orvp Aapajkagaru cCMU3JINKIA SHI caMapaiy yCya Xxucoomanuo, 1-2
Wun nuuaa opTukya BasHHUHAT 60—80% raya KUCMUHM MYKOTHIN MMKOHUHU Oepaan. Y30K MyaaaTiv
Ky3aryBiapaa OemopimapHUAT 90% 1aH OpTHFHMAA WYKOTHITaH Ba3HHMHI kamunga 50% xucmu
caknaHuO xonuim Kaia oTmwirad. Ly ounan Oupra, 2-Tun Kafiin-AHa0er, apTepuan TUIepTeH3us]
Ba IOpaK-KOH TOMHp Kacammkiapn 60-80% xonatnapaa“peMuccusira yapaiy €K eHTHIIIAITUIIN
Ky3atwiagu. bupok ymly “yeyiiga  Mylnak  MacCaCUHMHT \ kKaMaWliy Ba BUTAMUH-MHHEpAT
neuIuTIapyu PUBOXKIIAHNIT XaBhU MaBkKy1.

AnTponomerpuk kypcarkuuwiap-(BMI, 6en aitmanacu; WHR) Ba 3amonaBuii Tana TapkuOu
TaxJinuiapy (OMoMMIEIaHCOMETpUs) Ba3H KaMalTHUPUII caMapaJopiurvuHu Oaxojamjga MyXUM
JTUArHOCTHK axaMusaTra sra. AWHuKca, Oen aiimaHacu Ba BucLepal &F KYpCaTKHMYIApUHUHT
KaMallulM KapAHOMeTaOONMK XaBQHUHI Nacaiiuiy OuiaH TYFPUAAH-TYFPU OOFIMK SKAHIUTU
AQHUKJIaHTaH.

Xynoca Kb alTrasaa, aéninapaa Ba3H KaMalTUPHUIIIA SHT MakOys cTparerust — Oy ¢akar
Ba3HHM KaMaWTHUpHUII 5Mac, OalKu TaHa TapKUOWHU onTUMatamTupuiiaup. WUnmuil sxuxatgan
acociaHraH €HAalIyBra Kypa, mapxe3 Ba KMUCMOHHUN MallKjiIap KOMOWHAIMACH “OJITUH CTaHAapT
XucoOmanu6b, y €F MaccaCMHM KaMaWTHpPHILN, MYIIaK MAacCacHHU cakjall Ba METa0OTU3MHU
OapKapopIalITUPULIT UMKOHUHH Oepaju.

[y Tapuka, Ba3H KamaiTupuiiHu 6axomnamiaa (akar Tapo3u Kypcarkuuiapura smac, 6amku
TaHa TapKUOW TMapaMeTpiiapura xam bTHOOp KapaTHIll KJIMHUK aMadueTa MyXUM axaMmHsIT KacO
9TaJM Ba y30K MYIIATIM caMapalid HaTWKanapra SPHUIIUIT UMKOHUHH Oepau.
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