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    ���
��3� 
 
   ������ ��� �	
����� 

�	��	� 
��	� �	 �
�
���
�, � ��������� ��� 	

���	� 
������� �	� ��� ��	�
���� ���� 	���
�	 ����� �
 ����	 �	���	
�	. ���
�	� 
	�	������ 	�	��
� ��� �� 
��	� �	���	
��	 �	� ��� 	��� 	 �����
��	� ��	 ����	 
	��� �	� ���� ��������. !
�
�����	� �� �	
�����
� 
�
���� ��� ��
��"���	� �
 
��� �	���	
��	 ���� 
��	� �� 
�

�
�	�� ���"����, �
�
����� �	
�����
� �	� 
�

��	��������� �	
�����
�. #	 ���
���
� ���, � ����������� ��� 
�

�
�	��� 
���"����� ���
�	� �� 
 ��: ��������= ���	���
�� 
	������-���	���
�� �
�
������. 
$�	� 	��� 
��	� �
���� ���
 �� �

���
� ��� �	�
����
 
��	� �

�����


� 	�� 	���� 
��� �	�	�	������
, 
�� ��	� �� ���"���� 
��	� 	
������ ���
 ����	��
� �� 
	����
��. 
   % 
�

�
�	�� �
����&� �������"
�	� 	�
������� 	�� ��� �

���
� ��� 
�	�������
 �	���

���. '���	 �	���	
�	 �
��
� �	 �
���	������� �����


� 
�

���
� 	�� 	���� ��� �

��"���	� �
�
����� ��	 �	 �����
�����. (��	� ���	����� 
�	 ������ ��� �
���
�
� ����

������� ��	��
�, ���� ���
 �	 	
������ �	 ������ 
����. ) ��	����� 
����� 	���
�	� ��
��� 
��	� �

���� 0,5-1 Kg 	�� 
������	, 
���	�� 2-4 Kg 	�� ���	. ������ ���� ��� ��	�������� �
� 
��	� ���� �	 ���
� � 
�	���	
��� �	 �

���� ��� ����, 	��� �	� �	 ��� ����
� ����� �	���
� ��� ������ 
�	� ���
���� ��	�
����. 
   $��� 	��
� ��� 
�

�
�	�� �	�	������, 	��� 	� ��
�	� �
 ��� ������. 
*

��
��
�	� � ���	��	 ��� ������� ���� �	���

������	 ��� 	����� �	� ��� 
	��� ������
� ���� 	���
�	 ��� ����� �
 ����	 �	���	
�	. +���
����
�	� ��	�� � 
	

���	 ������ 
��	� � ����� �
���� ��	 ��� �	��� ��� ������ ���� �
�	�����. 
'
	 �
���� ��	 �	 	���	������
 �
��
� �	 	� �����
 ��� 	

���	 �	���. *	�"
� 
���	����� 
��� � ���
�
�	, � ��������	 �	� � ���	�� ��� 	

���	� ������� ���� 
	���
�	 ��� ����� �	� �	�’ 
����	�� ���� �	�	�������� ��� �	���	
��	�.  
   ����

	��	����, 	��� ��� �
�����
� 	�� �

��
� 
��	� ��� � �����	���� ��� 
	

���	� ������� �
 �� ��	�
��� 
��	� � �	���

�� �
���� ��	 �	 ���
� ������� 
��
�� �	� ������	 �	 �
����������
� ��� 	���
�	 ������. !
 �� ����� ��	�
��� 
�	�
����
 �����


� �

���
�, 
�� �
 ��� 	

���	 ������ 	� �����
 �� �
���� 
������� �
	���
�����	� (Pal). ,

��	 ��� Garfinkel �	� Coscina ��
� 
 ��� � 
�����	���� 	

���	� ������� �	� ��	��	� �

��
��
 ��� 	���
�	 �
��
-��� �	� 
	� ��
 ��� 	���
�	 ������. (����� �	��
�	� ��� ��	� ������� �����"
�	� �	� 
��	�
��
�	� ����� ���

� �	 ��	��
��
� ��� 
����	 �� ��
�� ���. +��� 
	���
������� 	��������
� �

��
�. ,��� ������ 
��	� ������

� ���, � �	���	
��� 

����� �
��
����
� �� ����� ��� �
��
� �	 ���
���
� �
 	��� �� 
���� ��	�
���� 
�	� ������� ��	 �	 ��	��

� �	 ���� ���. (������� 
��	� �	�	����� ��� �����
 
����� ��	 ��	 	��	�� �
���� ����

���
�� ��� 	��
� �
�����

	 �� "�� ���.  
………………………………………………………………………………………...... 
.� 
�� ��
����: *	���	
��	, 	

���	 ������, ����� ��	�
���, ��	��	, ���"���� 

��
�
�	�, 	���
�	 ��
���, 	��	�� ����

���
��, ��	��
��� ��
���. 
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                                            ABSTRACT 
 
   The aim of present project is the correlation of aerobic exercise and the diet of 
losing weight on fat persons to be studied. It is being analytic report on what obesity 
is and how it is considerated on persons and on population too. The factors are 
correlated with obesity have been studied, as the energetic balance, genetic factors 
and environmental factors. To be noticed that, the calculation of energetic balance is 
as: balance= energetic taking – energetic consumption. When it is positive then the 
calories we receive are more than those we consume, but when the balance is negative 
the opposite does happen. 
   The energy taking is calculated collectively by the calories we receive everyday. 
Obese persons have to take less calories than those they theoretically need to be fit. It 
is important for them to be on diet of losing weight, so as the start losing weight. The 
ideal role of losing weight is about 0,5-1 kg per week, namely 2-4 kg per month. 
Nevertheless the aim of the dietist is not the obese to loss his weight, but must put him 
on the rules of the correct and healthy diet. 
   As far as the energetic consumption is concerned, exercising increases it. The 
importance of exercising is described in the everyday routine of person and how it 
helps in the losing of weight on obese persons. It is proved why the aerobic exercise is 
the only way of fat burning in organism. So, to be thin we have to increase aerobics. 
The duration is very important, the frequency and the intensity of aerobic exercise too 
as the losing of weight and further on the killing of obesity.  
   Conclusively, what we have by surveys is that the combination of aerobic exercise 
with the diet is the best way for someone to lose weight and moreover for him to 
enlarge the losing of fat. With the correct diet we receive less calories, while with the 
aerobic exercise we increase, the point of physical activity level (Pal). Garfinkel’s and 
Coscina’s research has shown that the combination of aerobic exercise and diet has 
limited the loss of protein and increased the losing fat. It is also seems that when 
someone is exercised and is on a correct diet may maintain more easily his weight. 
Equal surveys can prove that. So, it is obvious that if the obese can reach his target 
has to continue on this rate of diet and exercising to maintain his weight. 
Consequently it is understandable that we are moreover talking about a change of 
behavior as far as concerns more generally his life. 
…………………………………………………………………………………………. 
Key words: Obesity, aerobic exercise, correct diet, healthy diet, energetic balance, 
losing of weight, change of behavior, maintenance of weight.  
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��)����(%!1 $�: 
 
)� ������ ��������
	��
� �
������������	� ���� �	
���	 �����	��: 
 

 BMI 2
����� ��"	� ���	��� 
 BMR 0	����� �
�	������� 
����� 

       CHD ��
�	��	�	 �����  
       CHO 5�	����
	�	� 
       CVD 3	
��	��
�	�� ������ 
       HDL .����
��
-�� �&���� ��������	� 
       IOTF 2�
���� )���	 +����
������� ��� *	���	
��	� 
       LDL  .����
��
-�� �	����� ��������	� 
       NIH  (����� 1��������� 5�
�	� 
       NIDDM    !� ���������
 	
���
��� �	��	
���� ��	����� 
       PAL (���
�� ������� �
	���
�����	� 
       RMR !
�	������� 
����� 	���	���� 
       TEF 6

������ 
���
	�� ��� �
���� 
       VLCD  2�	��	 ���� �	����� �

����� 
       WC 2
����� �

��
�
�� �����  

    WHR .���� �����/������  
       WHO  *	�������� )
�	������ 5�
�	�  
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�
��	�	� 

 
   % �	���	
��	 
��	� ������ 
�� �	� ������
� �
���	 �
 �����
	 ����	�	, ���� 

��	
��	, �����	
��	 ���. 7�	� ������ ����� +
�	���� ,����
� ��� �	� ����� 
8��	���� ��	�
���. ���� 	
�	�	 (����	 � ��������� ��� �	���	
��	� �
 �� 
�
������ �
�������� 
�������� ����
 ��	 �
��� ��
� 	�� ��� 1����
��� �	��� 

����� � ����� �
�
���
 ��� �	���	
��	 �� ��	 	�� ��� ��������


� 	���
� 
������������	� �	� ��
�
����	� ��� ���	����. ) ����� � 1����
���� ���
 
 
�
�
����� �	� �

	�
���� ��� �	���	
��	�. % ��	����� 
����, � ����	 ���

�
 �� 
���
� �	� ��� 	
����	 ��� 	��
������ ���	���, �
�
���
 ��� �	���	
��	 ����. 
   �
 ������ �������
�, ���	��

	 ��� 	�	��������� ��
�� ��� �����, �
��	�
� 
	���	 �	� ���� ��

� �	� 	�����	�	 
�����, 
�� �� 	��
�
�� �
 �	

�	 �	���	
��	 

 	��������� �	 
��	� �����	�������� 	�� �� ��������� ������. +����
�	 �
 ���
� 
�������
�, ���� �
�
���
�
� ���

	 �
����������� 	�	���
�"���	� ���� 
�	���	
��	 �����
�	 ��
�	�, ���
���� �	� ���������	�.  
   /	 �
�
��	�	 �
���	 ���
�����	� ���	������ �
����� ���	��

	 ���� �

��
	�� 
��� ���	������ ��� �

 �� �	� ��� ��

����, ���� �	��
���� ��� 
���� ��� 
���
����������	�, ��� ����� &�������	� �	� ��	�
������ ����

���
��. *	
’ ��
� 
��� �
������, � �	���	
��	 �

	�
�
�	� ������	 �	� � 	����
������ ��� 
�
�4�����
� ������
�
� ����
���� ��	��
�� 
������, ���� ��	�
��, ��	��������, 
&��������, ����	��� �.	. 9�
�� ���� ��� ������������ ��� ����� ��� 	��
����, �	 
	���
����	�	 
��	� 	������
�����.   
   % �	���	
��	 	����
����"
�	� ��	 ��
���� �� �����, 	��� ����� 
�

�
� 
�	���
�
����� ���	������, 
����

� ������ 
�������� ��� �
������ ��� �������	 
	��� �	� ��� �������	 "��� ��� ���
�	
�� 	����� �	�, ���	�	, ���
���� 

����������� �
���
������� �
���� 	����
������� ���, ��� �	���

��� 

 
�������	� �
�� ��
��� ��� �	���	
���. 
   /� �
����� ��� � *	������	 )
������ 5�
�	� ��
� �	
	���
��
� ��� �	���	
��	 
�� �� ��	 �	������	 
������	, �	� ����

��
� �	 ��� 	����
��������
 �
 �� 
�����	 �
����� �	� �	 ��
�&���
 �	 �����	�	 ���� ��� �����
�	��� �	
	������, 
��� �	�
���� ��������	�, 	��� �	� ��� �������, �
�� ��	 	���
�
��	�����

� 
�
�������� ��� ���������� 	���� �
�����	���. 
   ��� ��
	 �	�, ���� ��� ��	����
�� ��� �
�����	���, ���
�	� �
���� �
�����
�	 
�	 �
�
��	�	 �
���	, ���
 �	 
�	�����������
� � ������ ��� ���	. % �	���	
��	 
�
� 
��	� 	��� ��	 	�������� �
�����	, 	��� ��	 �
���	 ����� ��� �
��	�
� 
�����
���
� �	� ���	
�� 
��������1. 
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����� 
 – ��������
� 
 
�$1'�!"� 1� � %&��� ��� +!,��!%# !� 
 
1.1 �" $ )!" �!,��!%# !; 
 
   :� �	���	
��	 ������� �
�"
�	� � �	����	�� ���� ����	 ���
�
� �� ����������� 
� ��

������ �����

��� ������ ��� ������ ����, �
 �	��� ������ ��� �	 

��

�"
�	� ����
��� � ��
�	 ��� 	�����2, ��	� ���	�� �� ����� ���	���� ����� 
��
� 	� ��
� ���	�����	 �
�� ���� ������ ������ �	� ������	 �
 ������� 
����������� �	�� 20% �

�����

� ��� ������������. +��� � 	� ��� ��� 
�������	� ��� ���	����� ������, ���
���
�	� ���	�	 �	� ��� 	� ��� ��� 
���	����� ��
���. ���� �	�	����
�� �	���	
��	�, �� ������� 	��� ���

� �	 
����
� �� 40%, 
�� �
 �����
� �

�����
�� �	� �� 70%.  
   % �	���	
��	 ��
���� «obesity», 	�� �� �	������ ob ��� ���	��
� «
  	���	�», 
«��
�	» �	� �� esum 	�� �� 
��	 (edere = �
��), 
��	� �� 	�����
��	 
��� 
���
����, �	
	�
�	����� �	� 	�
��������� �
����� 
�

�
�	��� ���"�����, ��� ��
� 
�� �����
�	 ��� 	���	��
��� 
��
�
�	� �
 �� ��
�� ������ �	� ��� 	� ��� ��� 
��
��� ���	��� ��� 	�����.   
   % �	���	
��	 
��	� 	�	������	 � ��
���

� ��	�
����� ��	�	
	�� ��� 
�
�������� ������, 
��	� ��	 	�� ��� ��� ��	�
�����
� ��	�	
	��� ��� ��	�
���� 
���� ������ �����. % 
���
	�� ���� &����� �	� ���	���� ����
����	, 	��� �	� 
���� �������	 "��� �	������� ��� �	���	
��	 ���� �	� ������	 �
 �
���	 
 ��� �, 
�	����	�	� �	�

� ��� � �	���	
��	 �� ����� ��� 
�

�
�	��� �
�	��������, 
��	� 
�
���	 �	� ��� 
����	 � 	��� 	����
��������3. % �	���	
��	 ��
� �	
	���
���
� �� 
"
������	" ��� ����
���� �	� ��� ���� ����������, 	��� �� 
����� �
 ���� ������� 
	� ��
�	� ����� ��

� �
���
� ��	����
��. 
 
 
1.2 ��)'�$� �0�%���� #!" �$ #�$� !5"��&(���� ��� +!,��!%# !�  
 
   )� ����� ����������
� �����
� ���
���� �	� �� �
���
� ��� �	���	
��	� 
�	�	�
�����	� ���� + )!#! 14 

 

� )!#!� 1.  
$ #�$� +!,��!%# !� #!" ��)'�! �0�%���� 

$ #��� ��)'�! �0�%���� 
«1�	���� ��
��» ���	���            Kg 
0�
�� ���	���             Kg 
5��
�	
�, 
������� � ��
���"�� ��
��              Kg 
(�	�����	�� ���
�	
�            Kg % 
BMI            Kg/m²  
*

��
�
�� ����� (!���)            cm 
*

��
�
�� �
�����- �������  
(*

���

�	) 

           cm 

����� ����� �
�� �

���

�	 (WHR)             - 
*���� �

�	����� ������            cm 
)���� ����� ���	���            Kg 
,�
���� �	�	����� ��� ������              - 
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�!)"#& �'%�� �*�!��� 
 
   :� ��	���� ��
�� ���	��� �
�"
�	� �� ��
�� ��� �
��
� �	 ��
� ��	� ����� 

�����	� 	�����	 �
 �� ����, ��� �����	, �� �&�� �	� �� ���
��� ��� ��
�
��� ���. 
(��
�"
�	� �
 ���� (kg) �	� �
�����
�"
�	� 	�� ���� ���	�
� ��� Metropolitan Life 
Insurance Company (+ )!#!� 2), �� ������ �	������� ���&� ���� ��� �	
	���� 
�	
	���
���. '���	 �
 ��	���� ��
�� ���	��� �	
�����"��� �� �	�����

� 
��������	, ������	 �
 ��� ��	�������� ��� 	��	�������� �
�	������ �	� ��� 

������ ��	�������� ���

���� ��� ��	��
�� ��
�� ��� ������. 
   )� ���	�
� ����� �����	 	 �	, �� ������� �	���	 ��, ��	 ��	� 	�
� ��
��� ��� 
�	�� ���� ��	 ����� ��
� ����������� ���	���� ��
��. +� ������� 
��	� �	�� 10% 
�	� �

�����

� ���� 	�� �� ���� �
�, ���

� �	 �
�
��
� 
������	
��. 
+��������	, �� 10% �	� �

�����

� ���� 	�� �� ����������� 
��	� ���
�	
�, 
�� 
	� ��� ��� �� �� ��� 20% ���� 	�� �� ����������� �
��������
��	� ����� �� 
�
���
�� �	���	
��	�. ) 0!1, ��� �	 	�	�

����
 �	
	����, �
�����
� �� ����� 
��� ���	��� �	� ��� ������� ����� �	���

	, �
 ����� �
 ��� 
������
�� ��� 
�	��"���	� ����� ���	�
� �&���-��
���.      
 

$ #��� �'4!� �*�!��� (2�
) 
 
   ) BMI 	���
�
� ��	� 	��� �
���� ��� ��
��� �� �
�� �� �&��, � ������ 
�
��������
��	� ������� ��	 ��� �	���	 � ��� 
������� �
 �	����
�
� �	����� � 
�&���� ��
��� �	� �	���	
��	�. )
�"
�	� �� �� ������ ��� ��
��� ���	��� �
 
���� �
�� �� �
�
����� ��� �&��� ��� ������ �
 ���
	 (kg/m²).  
          2�
 = �'4! �*�!��� (kg) ÷ /6�� (m²). 
  ) BMI 
��	� � ����� 	 �������� �
����� ��� ��������� ������ ��� ���	��� �	� 
�
��������
��	� 
�
��	�	 ���

	 	�� ����� ���� 	�������
���� �
 ��� 
�	���	
��	 (��������, ��	��������, 


������ �.�.�.). ) ����������� ��� 
��	� 
	�� ����, 
������ �	� 
��
����� �	� 	�� �� 
�
� �����. 6
�

��	� ��� �	
��
� ��� 
����� �
����
� �
�
��
�� ��� �	���� ��� �	���	
��	� �	� � ���	��	 ��� 
��	� ���� 
�
����. (��	� �  ��� 
�
��� ��	�
������ �	�������� ������� �
�����
����� ��� 

�����	���� ��� �������� ��	
 �� ���
�	
�� 	����� �	� �	���	
��	� ����� 
 
                               �"#&)! 1: *
	������ �
�
���� ��� 0!1 
 

                                 
 

�����
�. ) BMI ���

� 
����� �	 �
����������
� ��	 ��� �	
	��������� ��� 
����� �	���	
��	� �
 ��	 �������� �	� ��	 ��� 
������� ��� �������� ��� 
��
��"���	� �
 	����5.  
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   (�����, � ���
��� ��� 0!1 ���
�	� ���� �	���

��� �
� � �
 �����
��� 
�
�
����, ��	� 	�� ���� ������� 	�
�����"
�	� ���� $"#&)! 1. 
   !
��������	 ����, ��� ����
�
������ �
����� 
��	� ��� �
� �	����
� ��’ �&�� 
��� �	�	���� ��� ������, �� ����� 
����� 
��

�"
� ���� ��������� ��
�	�. % 
�
	��	���� �	���	
��	 ��
� ����� �

�����

� �
 ��� �������	 ��� ������ ��� 
���	��� �	
� �
 �� ���	���� ��
��. 2��	��, 	� �	� �
���� ���

� �	 �
�
��
� ��� 
�	 ����	 �
 BMI >30 ����� �

���
�	 ������ ��� ���	 ����, � BMI �
� ���

� �	 
��	��
��
� �
�	 � ��
��� ��� ��
��"
�	� �
 ��� �	� ��
��� ��� ��
��"
�	� �
 
�����

6. 
   ,��� �
 �
�����
� �	����
�
� 	��
���� ���� �
 	������ (���	��

	 ����� 
�
�	�������� 	������ ������, ���� body builders, ���� 	
���	
���
�, ���� 
�	�	����� �
����� �	����
��� �	� ���� ������	�
�����) � �
 ����	 �
 ������ 
������ �
	���
�����	, ���� ���
�
� ��;�� ��

�
���	, �	��� �	� �
 �����	���
�� 
	��
�
�� �
 �	�������� �	�	�
����� ��
��, �	
	��

��	� 	� ��� ��� ��
��� ��� 
���� ���� 
�	���
��� ������. �
 	���� ��� �

�����
�� � �
��� ��� BMI �
� 
	���
�
� 	����
��
���� �
���
�� ��	 ��� 	 �������� �	���	
��	�. '��	 �	� �
 
����	 �
 ���� �
������� �	�	��
�� ��� ���	��� �	� ����	 ��� �
������	� ���� 
	
�� ��� 
���������� ��� �
� ����� ������
��
� ��� 	����� � ����, ���

� �	 
����� BMI ���� 	�� �� 18.5 ��
�� �	 ���
�
� �������� ��	 ��� ��
�	 ����. 
(������� �
 	��� �	 ����	, ��	 ��� �

	���
� 	 �������� ��� ���	����� ��
��� 
�	� ��� ����
��� ��� ���	��� � 0!1 �
��
� �	 ����
�
� �	� �
 ���
� �
������. 
 
   �� �!#! ��� 
$ #�� �'4!� �*�!���-� )��)�� ����%&���!�: ������	 �
 ��� 
+ )!#! 37, � ���
��

�� �������� ��	 ��� ��
�	 �	
�����"
�	� ��	� � 0!1 
��	� ��� 
����	 	�� 20-25, 
�� � �
�	���

�� �������� �	
�����"
�	� ��	� 
��	� ���� 	�� 
40. +� ����� 
������� 	
��
�	��� ���
�	���, ��	���� �	� ��
�	��	�	� �����8  

�	
�����"
�	� ��	� � 0!1  
�

�� �� 27,8 ����� ���

� �	� �� 27,3 ���� ���	��
�. 
������	 �
 ��� �	���	 � 	���, ����	 �
 0!1 = 30-34,9 	������ ���� �	����
�	 1 
(���	 �	���	
��	), ����	 �
 0!1 = 35-39,9 �	 ��������	� ���� �	����
�	 11 
(���
�	 �	���	
��	) �	� ����	 �
 0!1 < 40 	������ ���� �	����
�	 111 (�	

�� � 
��������� �	���	
��	). /����, ��	 �
	������� ������, ��� �	

�� � ��������� 
�	���	
��	 ���
���
 �	 ��	�
�����
 ��	 ����	����
�	, � ����	 ���

� �	 
����	��
� ��

��������� �	���	
��	 �	� �

��	����
� �	���	
���� �
 BMI < 53. 
 
�$% �$�%�� �0��� #!" �&(�� �0���/"�, -)  
 
   % �������	 �����	��� ������ ���

� �	 �������
� 
�
��� ���	 �
 ��
�� �
�	 
��������� ������ ���	��� � BMI. *
���	��, ��	 ����	�����
 ���� ��������� 
������ ��� ���	���, �� ���

�, �	�� ���� �
�, ��	������ �� �������� ���� 
�����	��� ������ ����
����� �
 	��� ��� 	�	����	�, �
����, �
 
�
�
������	���	��� ���	��
�9. ��’ 	��� �	� ���
� �������, 
���� 	�� �� ���
��� 
��� BMI, �	 ��	� ���� �
����
� ���� 
�������� 
�
���� ��� �	���	
��� 	����� 
��� �
������	� �
 	� ����� ������� 
�������� ������� 
��������, ���� ��� 
�����

���� �����	��� ������. 
   % 
�	����	�� ��� ����� 	���
�
� 	��� �	� 
����� �����	 ���
���� ��� 
�	���	
��	�, � ����	 ��
�� �	 ��
� ����� �
 �� �&�� ��� 	�����10, ��
��"
�	� ���� 
�
 ��� BMI �	� ��� WHR11 �	� 	���
�
� ��	� �
��
�������� �
���� ��� �������	� 
��� 
��������	��� ������12,13,14, �	��� �	� ��� ��������� ������ ��� ���	���15. )� 
�
�
��	�
� �
���
� �
����������� �� �
���� �

��
�
�� �����: WC �	� �� ��� 
	 ������� ��	 �	 �	
	���
����� ��� �����	�� �	���	
��	. (����� �
�	����� ���� 
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�

��
�
� ��� ����� 	��	�	����� �
�	����� ����� �	
�����
� �������� ��	 
�	
��	��
�	��� �	���
�� (CVD)16 �	� ���
� �
���
� ������. % �

��
�
�� ����� 
�
�

��	� ��� �
���
�	� �
 �	
	�
��� �
�	 ��	� 
��	� ��	 ���� �
� ���

� <94 cm, 
��	 ��� �
 ���	��
� <80 cm (+ )!#!� 4). 
   ) ����� �����/������  	��	�	��� �� ���
��� ��� 
�	���
��� ������ ���� ������ 
�	� ��	 ������	 �	� 
��	� �
������ ��	 ��� 	�	���
��� �	���	
��� 	����� 
«�&���� ��������», ��	 ��� 
������� �
�	������� �	� ����� �����. ,�
� ���
� 
�	
	�
��� �	�� �� ���
�
�	 ��� �
�
��	��� �

���� 10 
��� ��� ��	� �&���� WHR 
(WHR >1,0 ����� ���

� �	� >0,85 ���� ���	��
�) ��������
� 	� ����� 
�����

��� �����	��� ������10. 
   !

���� 
������ ����
���� ��� � ���
��� ��� ����� �	
��
� ��	 
������� �
����� 
���
���
�	 ��
���� �
 �� ��;�� ��"	 ��� �

����� ��� ������� �	� ��� �	�	��
�� 
��� �����17. ,���, � WHR ���

� �	 �	
	�
��
� �
���� ��	 �
����� 


������� 


�	�
��. :�����, �	 ����	 ���

� �	 �	
	���
�"���	� �� �&���� �������� ��	 

�������� 	�� ��� �	���	
��	 �
�����������	� ��� �

��
�
� ��� ����� �� 	
���� 
������ 
������. 
   *
���	�	 �����
�	 �
��
����� ��� � �

��
�
�� ��� �����, 	�� ���� ��� ���

� �	 
�	
��
� ��	 �

�����

	 �
	����� ��������	 ��� �	�	����� ��� �����	��� ������ 
�	� ��� 	
������� ���
�
��� ���� ��
�	, ��� 	��� ���
���
�	�11,18. 
   ���� $"#&)! 2, � ����������� ���
�	� �
 ��� ���������� 
��� ��
	�	 ��� �� ��	 
��
� ��� �

��
� 	�� ��� �

��
�
� ����� (�
 
�	����� ��� 	����� ��� ������
 �	 
�����������
) �	� �� ���� 	�� ��� �

��
�
� ������. /� ���
�� ��	��	�
���� �
 
�� �
�	�	 ����� 	���
�
� �� �
���� WHR.  
 
 
   �"#&)! 2: *
	������ ������ ����������� ��� �
���� �����/������ (WHR)  
 

                                  
 
 
�0�%��� ��� +',���  �$%�!�"#*) +��,*)  
  
   % ���
��� ��� ������ ��� ��
�	��� 
��	� � ��� ��	�
������ ������� ��	 ��� 

������� ��� ������ �
 �

��
� �
����� ���������. % ������ ��� �
�
��
�� ��� 
������
�� ��	 ��� ���������� ��� ��������� ���	����� ������ 
��	� ��� ���
�
� 
����� �
�	 � ��� ������ ��� �
���
�	� 	�
���� ���� 	�� �� ��
�	 (�����
�� 
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�����) �	� ��� 
���

���� ������, �	� ��� � ���
��� ��
��"
�	� �
 �� ���	���� 
��������	

19. 
   !
 �� �
��� 
������ �
�����, ��� �

�	��������
�
�� (skinfold caliper), (�"#&)! 
3) �
�
�
� �� 
�
�� ��� ������ ��� ��
�	��� �
 �����
	 ���
�	 ��� ���	��� �	� 
�
�����������	� 	���� ��� �
�
��
�� �
 
������ 
 ����
�� �������"
� �� �������� 
������� ���	����� ������. )� �
�
��
�� �

�	��������
�� ����, �	
����� 
���	������ ���
���
�
� ��
���� �
 �� ���	���� ����� �	� ��� �	�	���� ���20. 
 
                                          �"#&)! 3: 2

�	��������
�
	. 
 

                                  
 
 
   /	 ��
�������	 ��� �
����� 	���� 
��	� ��� 
�	
��"
�	� ���� 
����	 �	� 
�
���
	 �	� �
� �

��"
�	� �����
 ���� �	
� ��	 �

�	��������
�
�, ��� ������ � 
���� 
��	� �
����� ���� �	���	. !��

� ���� �	 
�	
����
� �
 �
���� 	
���� 
	����� �	� �
 ��
��� ���� ����	���
�	, ���
�	, 	���	 �	� ��	 �����	, �
����� 
��� �
� 	�	���"
� ���� 
 
�	"��
���� �	 �
�	�

���� �
 
 
����
����� 


�	���
��. (�����, � �
���� ��� �

��"
�	� ��	 �	 ���
� � ���
��� 
��	� ����� ���	 
�
���. /� �������� ����� ��� �
����� �������"
�	� �

���� ��� 3,5%.  
   )� ��
���


� �������
� ����������� ��� ������ ���	��� 	�� �� ����� ��� 
�

�	����� ������ ��
�����	� ���� ��	��

���� �	�	���� ��� 	�� ����� �
 ����� 
�	��� 
����� �	� ���� ������ ��	��

����� ��
��� ��� �����&� ��� ������. )� 
�������
� 
��	� �
�	���


� �
 ����	 �
 �	

�	 �	���	
��	 ��	 ����	 � �����&� 
��� ������ 
��	� ��
��� 	���	��, 	���� �	� ��	� � ���
��� ���
�	� �
 �� 
����� 
������
�
�. (������� 	���� ��� 	�	������� ��	��
��, � ����� 	���
�	 ��� 
�����
�� �	� ���	����� ����� ������
� �	� ���	��
�	� 	�� 0.1 ��� 0.7, �
����� ��� 
���	��
� ��� � 
�	���
�� ������ ���� ������ ���

� �	 
��	� ���	�����	 	� ����� 
�	� �	 ��� 	�����
�	� 	�� �� ����� ��� �

�	����� ������. (�����, �� 
 
�	"��
��� 
�
��
� �	 	������ 	�� ���
 
����� ���	���� �
	���
�����	 ��	 	
�
��� �

� �
�� 
�� ���
���, 
�
��� 	��� ���

� �	 
����

� �������
��� 
 ������
��� ��
�� ��� 
�����
�� �����, �
����� ��� ����
� �
 ����� ��� ���
����. $�
� �� �
�
��
�� �
��
� 
�	 ������	� 	�� ��� ���� 


����� ���� ���
 �	 	���
��
�	� �� 	��
����� �����	 
���
����, �� ����� 
��	� ���	������ �	
�����	� ������ ���� �
�
��
�� ��� ������ 
��� ��
�	���.    
   )� ��� ������ �

����� ��	 �� ���
��� ��� ������
�� ������ ($"#&)! 4) 
��	�: +. 
�
����	���, 0. ��������	��	���, �. ��

�	�����, 2. ������, (. ��
��. )� �
�
��
�� 
������	� �
 ���
�� 
���
�� 
���� 	�� ���   ��������	��	�	 �	� ��� ��

�	����	, 
��� ������	� ��	����	. $�
� �� �
�
��
�� ������	� ���� �
 �� ��
�
� ��� ���	��� 
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�
 ��� �����	"��
�� �
���. �
 ���
 �

���� ������	� �� �����

� ��� �
 �

�� 
�
�
��
�� �	� � ���� ���� �
��������
��	� �� � ���
��� ��� ����
�
������ 
��������

21.   
   ��	 �	 ���

� ������ � ���
��� ��� ������ ��� �

�	����� ������ �	 
��	� ��	 
���	����� ������	 ��	 ��� ������� �
�����
���� ��� �	���	
��	�, �	 �
��
� �� 
�
�
��
�� �	 ������	� 	�� ���
�
	 ��
�	, �
 ������������ �
����� �	� �
 
����
�
����� ����, �	 �
������������	� �
 ���	���	�	 �
����� 	�
��
�	�. 
 
 
�"#&)! 4 +�	������� ���
�� ��	 �
�
��
�� ������
�� ������ 
 

 
 

 
 
7��$� �0.���" $#� ����� ��� +!,��!%# !� 
 
   (���� 	�� ��� 	��
����
�
���� �
������ 
�������� ��� 	�	��
���	� 
�
����������, ���
���� ����� ���	 ���	 �
����	 ��	 ��� ���������� ��� ������ 
��� ���	��� �
 ����
�
����
� �������� �	�	����
�� �	� ���� �

��	 ��� 
�	���	
��	�. +���� �� ������� 
��	� ���	��

	 �
����
� ���� �
�����
�	 
	�	���
���� ��� �
�
����� �	� �

��	��������� �	
	������ ���� 	����� � ��� 
�	���	
��	�, �	��� �	� ��� 	����
���
��
�� 	����, ����� 
���
����� �� 
��	��
���� ��� ���������� �
�����	��� ��� �	���	
��	� �
 
����
��� ����	����. 
,���, �	 �	���	
�	 ����	 ���
��� �	 �	
	���
������, �
�	 � �����, �
 �
�
��
�� 
��� ����	��� ��� ���	���, ��� 	�	������� �	�	����� ��� ������, ��� 
�

�
�	��� 
�
����&�� �	� ��� 	�����	��� ���� ���������. ,�	� �	������� ��� 
�	
	���
������� ��� �	���	
��	�, ��� �
���	�	 ����������
 ��� �
��
� �	 
�
�
���	� ���� �����

� �
�
����� �
���
�22, 	�	��

�	� �

�������� ���� + )!#! 5. 
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1.3 �!5")&���� ��� +!,��!%# !�  
 
   % �	 ������� ��� �	���	
��	� ���
�	� �
 �����
��� �
����� �	� 
��	� �
����� ��	 
���� 
 �� �
�
������� �	� �
	������� ������: 

� (���
��
� 
 	�

����� ���	��	� ����
��
�� ��� �	���� �	���	
��	� 
	���
�	 �
 ����	 �	� ��������	��� ����
�. 

� (���
��
� ��� 	�	���
��� 	����� �	� ������ �&���� �������� 	����� �� 
��	��
�� �	���
��. 

� (���
��
� ��� 	�	���
��� �
��

	������� ��	 �	
���	�� �
 ����	 � 
����
�. 

� +���
�
� ���	����� ���
� 
�������� ��� �	���� ��� �	���	
��	� �	� 
�
�����
�"
� �� 
���� ��� �	
���	��� ��� �	 	��������
�. 

   % �	���	
��	, 	�����	 �
 �� �
��� 
��������, �	 ����
��	� �
 �
���� (�	����� � 

������) �	� �
 �&��� (
�����). �
����, ���
���
 �	 ����
, ��� ��� ��� ��
�� 

��	����	�	� � �	���	
��	 ���� ��� �	

�� 
��	� �	� ���� ��������

� 
��	� � 
	����
������ ���. 
 

�)'��(! �$ �� +�����& ��� �-�!�"#�/ � +���  
 
   /	 �
�	 	���
�	 ��� ����������� ��
�� ���	��� �	� ��� �	���	
��	 
��	� ����� 
	��	�

�	. /� ����������� ��
�� ���	��� ��	 
�����
� ���

� �	� ���	��
� 
���	��
�	� ����������� ��	 �����	 ���� � ���� 	�� ��� ���
� ����� ��� 
���������. +��� � �����	 ��	���	���� 	��������
� �

���� ��� 5% ��� ��
��� 
��� ���	����� ������, ��	 ���

� �	� ���	��
� �����	� �
�	 � 17 �	� 50 
���. 
   /���� ��	 �� ��
�� ��� ���	����� ������, �� ����
� ��

�	����� �� ���� �
�� ��	 
�� ���� �	� ��� �����	 	� ����
� �	�� 5 �������	�
� �����
� 	�	��
���	� �	� 
�	���	
��	. ��	 �
	
��� ���

�, ��� ������ �� ���	���� ����� 	��������
� ��� 15% 
��� ���	����� ��
���, �	 �
�	 �	���	
��	� 	��
�
�	� ��� 20% 	����. ��	 
�
�	���

��� ���

�, �� ������� ���	����� ������ 	��������
� �

���� �
 25%. 
����

	��	����, �� �
�� �	���	
��	� ��	 	���� ��� ����	 	��
�
�	� ��� 30%. ���� 
�
	
�� ���	��
�, � �	���	
��	 	��������
� �
 ������� ���	����� ������ 
�
�	���

� ��� 30%, 
�� �
 �
�	���


� ���	��
� �� �
�� ��� �	���	
��	� 
	��
�
�	� ��� 37%. 6	 �
��
� �	 ������
� ��� �	
��� ��� �� ���
� �������	�
� ����� 
��� ��������� ��	 �� ���	���� ����� 	� �����	� �
 ��� �����	, 	��� �
� ���	��
� 
�	�’ 	����� ��� �� ���

� �	� �� ���	��
� �	�	����� �	��� �
�	������. +����
�	, 
�� �
�� ��	 ��� �	���	
��	, �
 �
	
� ����	, �	 �
��
� �	 �	��
���
� �� 
 ��: ���� 
	�� 20% ��	 ���� ���

� �	� ���� 	�� 30% ��	 ��� ���	��
� (+ )!#!� 6).  
   (����� ���
�
� ��	 ��	������� ��	 ��� �	���	
��	 � ����	  
���� 	�� �� 	���

� 
����������� �
��, >20% ��	 ���

� �	� 30% ��	 ���	��
�, ���
� �� �
�� ��� 50-70% 
��� ���	����� ������, ��� 	��������
� ���� ��

������ �	���	
��	. 
   ��	 ��� ��	������� ��� �	���	
��	� �
������������	� ������ �
��, ����: 

������	 �	���	
��� (���
�	
��), ��	 	����� ��� �
������	� 	�
���� ���� 	�� �� 
�	���	�� �
��, ���
�	 �	���	
���, ��

������ �	���	
��� �	� �����
�� 
�	���	
���. % �
�
��	�	 �	����
�	 �

��	����
� 	��
����� ��� ������ �� ��
�� 
���	��
�	� 	�� 170-275 ����, �	� ��� ������ � �

�
��������	 �
 ����� 
��	� 
�
�	���

� 	��  �� 55% ��� ���	����� ��
���. ���� �

������ 	��� �� ���	���� 
����� ����� ��

�	��
� ��� ��;�� ��"	 ��� ���	���, �	� � �	���	
��	 ���
�	� 
	�
������� ��	 �� "��21. 
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�)'��(! �$ ��) #!�!)��� ��� � +��� 
 
   /	 �
�
��	�	 �
���	 �
���� ���	�� �
���
 �	 ���
�	� �	� ���� �
��� �
 ��� ����� 

��	� �	�	�
������ �� ���	���� ����� ���� ���
���. $�	� ���
 �	�	���� ��� 
���	����� ������ ��� 	��
����� ���	, ������� 
������
 ��� �
��� �
 ��� ����� 
�� 	�����
����� ����� 
��	� �	�	�
������ ��	 �����
	 ��
� ��� ���	���. 
   ,���� �
��	�
� �����
�� ����� �	 �������� ��� ��	��
�� ����� �	���	
��	� 
��� �	��"���	� ���� �	�	���� ��� ������, �
 ��� �������� �� ��	��
���� ��� 
�	���	
��	� �
 	��
�
��� �	� ���	���
��� ����. % �	���	
��	 
��	������� ��
�� 
(	��
���) �	
	���
�"
�	� 	�� �����

��� ������ ���� �����	�� ��
	, �	� 
���	��

	 ���� 
��������	��, �� ����� 
��	� ��
��� ���	����� �����, 	��� �	� 
�����
�� �����. % �	���	
��	 	���� ��� ����� 
��	� ������ �	� �
 ������ �
���, 
���� �����	��, �
��
���, ��� ��� ��
��� ��� ���	���, ��� ���� ��
��� ��� 
��
���, 
�� 	�	��

�	� �	� �	� �	���	
��	 �
 ����	 �����. % �	���	
��	 
���
��������� ��
�� (���	��
�	) �	
	���
�"
�	� 	�� �� �����

��� ������ ��� 
��
�	�	-������	�	 �

����- ����� ������, ���� �������� �	� ���� ��
���. (��	� 

����� ������ �� �	���	
��	 ��� ���� ��
��� ��� ���	���, 
�� ����� 	�	��

�	� 
�	� �	���	
��	 �
 ����	 	��	����. 3	� ����� ��� ������ �	���	
��	� ���
�
� 
����
� �� �
�
���� �����
��. % ���
��� ��� �

���

�	� ��� ����� � ��� ������� 
�����/������ (WHR) 	���
���� ��	 �	������� �
����� 
������ ��� �	���	
��	� 
	��
�
����� �	� ���	���
����� �����. 
   %  �	���	
��	 	��
�
����� ����� 	�	���
�"
�	� ��� �	� �

�����

� �� 
�	
�����	� �&����

�� �������� ��	 ��� ��
�	 	�’ ��� � 	��� �	���	
��	. 
=	��
�	� ��� �	 ��������	
	 ��� 	��
�
����� �	� ��� ���	���
����� ��
��� 
�	���	
��	� ����� ��	��

����� ���������� �
����
��
�, ���� ��	��
�� ��� 
�
	���
�����	 ��� �����
��
������ �������, 
��� 
�"���� ��� 
����"
� �� 
�
�	������� ��� ������.   
 
 

                                       
 
 
   +� �	� � �	���	
��	 	��
�
����� ����� 	�	����	� ��
��� ����� ���

�, 	�	��
�� 
��� St. Jeor23 �	� Folsom24 �	� ����� 
�����	����� ��� 	���
�
� 
 ���� ���	
� 
�	
�����	 �������� ���� 	��
� ��� ����������	 �	� ��� ���	����. 
    /	 ��������	
	 ��� ���	���
����� ����� �	��
�	� ��� 	�����
���� ��� 
����	 
�����, 	��� �
����� �	 �� ������ �����

	 
����	, ��’ 	��� �	� �� �	
�����
� 
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�������� ��	 ��� ��
�	 �
� �	��
�	� �	 
��	� ���� �
����� ��� 	���� ��� ��������	� 
�
 ��� �	���	
��	 	��
�
����� �����. ) 
��������	��� ����� (����) ����� 
��������
� ������� ��	 ��

��������	���	, ���������	�����, ��������	���	 
(
������� HDL �	� 	� ��� �
�����

�����) �	� ������
�
� 10 ��
�� �
�	���

� 
������� �	��	
��� ��	���� 	�� ��� ���� ��������
�	�� ���� (	�����). ) 
�
�
��	��� ������
�
� ���� ���	��
� �
�����
�� ��	 �	����
� �
���	��	 ��� 
�
�
����� �
�����, ���� ��� �	
	����� 
 ��������� ����
������ ��� �����. +��� 
� �	�	���� ���
�
� ������� ���� 
������	���.                            
                                     
 
�)'��(! �$ �� �0($.�� #!" ��) !%".�& �-) �"+�#���'%-) 
 
   /� ���
��� �	� � 	
����� ��� ���������
�� ����� 
����� �
��	�
� �	� ��	 ���� 
��	 �� �
���� �	� ��� �
�����
���� ��� ������������ �	� �	��������� ���	����� 
������. /� ���	 	� ��
� ��� �

�
��������	 ��� �
 ����� �
 ��� �
�����: 
� 2���������	� � 	� �����	� ��� 
�	���
�� ������ ��	 ��� ���
����	 
��������	
	, ��	���	��	 ��� �	�
��	� ��
�����
	��� �
�	�	���
. 

� +� �����	� �� �������� 	
���� ��� ���������
��, ��	���	��	 ��� �	�
��	� 
��
�����
	��� �
�	
�
��
. 

 
   ) �	��
������� �	
�����	� ��	 ��� �	 ������� ��� �	���	
��	� 
��	� ����� � 
	
����� ��� ���������
��. % �

	���
� 	� ��� ��� ������� ����� ���� 
�	���	
��	 �
	��	�����
��	� ���� ��� ��������	
���� ��

��	��	�. �	� ��	���� 
	�	��
��, ��	� ����� �� �	���	
��� ���
���� ��
� �

���� 25-30 ���
�	�����
�	 
��������	
	. ��	 ���� ���
�	 �	���	
���� � �	
	���� 	
����� 	��
�
�	� �
 60-
100 ���
�	�����
�	, 
�� ��	 ���� �����
�� �	���	
���� � 	
����� ��� 
���������
�� ���

� �	 	����
� �
 300 � �	� �

�����

	 ���
�	�����
�	25   
(�,��! 1). 

 
 
 

 
 
�,��! 1. ) 	
����� �	� �� ���
��� ��� ���������
�� �
�� �	� �
�� �� �
���� 
��
���. 
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   �
 ��	 �
���� �
 19 �	���	
�	 ����	 �	 ����	 "���"	� 	
���� 149 ����, �
���	� 
�� ���	���� ���� ��
�� �	�� 45,8 ����, "���"���	� 103 ���� ��� ����� ��� �
���� 
������� ��� �
�
��	���. *
�� 	�� �� �
���� ��� ��
��� � 	
����� ��� 
���������
�� 	�

���	� �
 75 ���
�	�����
�	. ) 	
����� 	���� �	
��
��
 ���� 
����	 	�
��������, �
 �� �
���� ��� ��
���. +����
�	, �� ���� ���
��� ��� 
���������
�� 
�	������
 �	�� 33%, �
 	�����
��	 � �

�
��������	 	���� �
 
����� �	 �
���
� 	�� 0,9 �
 0,6 �g 	�� ����	
�. $�	� �	 ����	 ��� ����
�
��	� 
���� �

��	 ��	�	� 28 ���� 
������� 	������	� ����������� ��
�� ���	���. ) 
	
����� ��� ���������
�� �	
��
��
 ��	�

�� �	� �
 	���� ��� �

������, 
�� �� 
���
��� ���� �������
 �	 
�	����
�	�, �������	� �

���� ��� ��	 �
��� ��� 
�
������ ��� ����� �	 ��������	
	 �
 �������������, �� �	���	
���� 	��
�����. 
   /	 
�
��	�	 ��	 �� �
���� ��� ���	����� ��
��� �
 �	���	
���� 
�����
� 
	�
�����"���	� ��� �	
	���� �,��! 225. 
 
 

                               
 
���	���� ��"	 149 kg 103 kg 75 kg  
!��
��� ���������
�� 0.9 �g/����	
� 0.6 �g/����	
� 0.2 �g/����	
� 
+
����� ���������
�� 75 ���
�	�����
�	 75 ���
�	�����
�	 75 ���
�	�����
�	 

 
�,��! 2. !
�	����� ��	 ��������	
	 	�����	 �
 ��� 	���
�	 ��
��� �
 
�	���	
�	 ����	. 
 
 
   *	���	
�	 �	�� �� �	

���� ����	 �	 ����	 �
���	� �� ���	���� ��
�� �	� �� 
���	���� ����� �
 ��
��� ����������� 
���
�	 �
� «�

	�
����	�» 	�� ��� 
�	���	
��	, ����������� ���� 	��
� ��� 	
���� ��� ���������
��. % ������� 

��
�
�	 ����
����
� ��� �	 ����	 	��� ��	��
��� �
 �
���� �������	 �� ��� 
���
��� ��� ���	���. *���
�
�	� ��� � �
����� 	
����� ��� ��
���� ���
�� 
���������
�� ��
��"
�	� �	�� ������ �
��� �
 ��� ��
��� ��� �

 ��, ��
�
�

� ��� 

������	 ��	 �	����, ����
� �
 �����	��	, �	� �
���� ���� 	������� ��� �	����� 
��
���. )
������� ��	�������� �����
�	� ��� �	��� ����� ��� ��&�� �	� 	���
�	� 
��
��� �
 «��� �	�����	 ��� �
��	������ ���������
��» (�,��! 1). 
   =	��
�	� ��� ���
���� �

�� �

����� ��� "�� 
��� 	��
����, �	�� ��� ����
� � 
	
����� ��� ���������
�� 	� ��
�	� ���	�����: �� �
�
��	�� �
����� ��� 

������
��� "���, � �
���� �
���� ��� "��� �	� � 	������ 	����� � �	�� ��� 
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���
�	. ����� 
�����
� � ��������� 	
����� ��� ���������
�� �
� �
�	����
�	� 
�
 ���	����� �	���. ( 	�

�� 	���
�
� � 
 
���	����� �	���	
��	 ��� 
�������, 
���� ���

� �	 
������
� �	
	��
	 ����	��	��	���� ��� �����
��. $���, ���
� 
���

	 �
� ���
���� �
�����	 ��� �	 	���
������� 
�� � 	
����� ��� 
���������
�� ����� 
�����
� ���

� �	 �
��������
� �
 ������ ���	����� �	�� ��� 
�
��� �����	. 
                                              
 
 1.4 �+"+��!��&� #!" �'�$"� ��� +!,��!%# !� 
                                                                                                                                                                                                                                            
   % �	���	
��	 	���
�
� �
�����	 ��	 ��
� ��
��� ��� ��

� ��� ������, �� ����� 
�
 ��� ��
��� ��� 
��� ���
�	� 	���	 �
�	���

�. �
 ��
� ��� ��

�, 	�	�������
� 
�	� 	�	�������
�
�, � ����� 	� ��
� 
	��	�	 �	� ��
� ����
� �
 «
���
�	 
���	�

���». /� �"'(%!��! 126 �
���
� ��� ��

�	 ��� ����� 	�� �� 1960 ��� 
���

	 �	��� 
����� �	� 	��� ��� 	�	���
�	� �	 ��
� ���
� �� ���� 2030 ���� %*+, 
���� +����	, ���� +���
	��	, ��	 ����� ��� +���� !	�
����� �	� ��� 0
	"���	. 
   ������	 �
 ��	������� �����
�	, ���� 	�� 300 
�	�����
�	 ���
���� ���

	 
�	�������� �	
	���
�"���	� �� �	���	
���, ���	�� ����� 0!1 >30. ���� 
%�����
� *����
�
�, �� 1999, �� 61% ��� 
������� ��	� ���
�	
�� � �	���	
���. 
���� (�
��� �� 	��������� �������  
�

����
 �� 50%. ���� %�����
� *����
�
� 
��
� ��	������
� ���  �	���	
��	 	���
�
� �� �
��

� ������

� 	���	 �	�����, �
�� 
�� �������	, �
�	 � ��� �	
	������ ��� ���

� �	 �
��������. ��� �"'(%!��! 2 
������	� ��	������� �����
�	 ��� (�
��	;��� (�	�

�	� *	���	
��	�, ���� �	��
�	� 
��� �� ������� ��� �	���	
��� 
��	� 	
�
�� �&���.  
   $��� 	��
� �� ��
	 �	�, �
�� �

��� �
���	 	�	��������	� �	 	���
����	�	 
��� �	�
�����	� 
�������������� �
����� 
�����	���� �	���	
��	� ��� ��
 ��	�
 
� (������� 1	�
��� (�	�

�	 *	���	
��	�, 	�	�

��
��� ���� 
�����	��� ��� 
�	���	
��	� ����� 
�����
�. % (������� 1	�
��� (�	�

�	 *	���	
��	�, ��	 �	 

���
�	���
� �	 �����
�	, ��
��
���
 �� 2003 �
���� �
 	����
����
����� �
���	 
17.341 	����� (9.107 ���	��
� �	� 8.234 ���

�) �����	� 20-70 
��� 	�� ������
� 
��� 
������� 
���
��
�	. /	 	���
����	�	 ��� �
����� �	
	���
��	� ��� 
�"'(%!��! 3 �	� ��	� �	 	������	: ��� ������ ��� ��������� �� 26% ��� 	��
�� 
�	� �� 18,2% ��� ���	���� �	
�����"��� �	���	
��	, 
�� ���	���� ���
�	
� 
�	
�����"��� �� 41,1% �	� �� 29,9% 	��������	. #������	 �	���	
��	 
��	��"��� 
�� ���

� �
 ������� 1,4% �	� �� ���	��
� �
 ������� 1,1%. (��	� 	 �����
���� 
���, �� ���	��
� ���� �
�	
��	 61-70 
��� 
��	� �	���	
�
� �

���� �
 ������� 
45%. ����

	��	����, � 
������� ��� 	���
�
������ �
���
� 	� ����� ��������	 

�������� ���	����� ���
�	
�� �	� �	���	
��	� ����� ���

� �
 ��
� ��� �����
� 
�	� ���� ���	��
� ��
��� �
�� ��� 
������	��� (�	�
�����	 �
���� 
�����	����).        
 
 
1.5 � +!,��!%# ! -� +!%'(�)�!� #")�/)�� 
 
   % �	���	
��	 
���
	���
� ���	����� �� ����
����	 ��� �
����� ���������, 
���� 
��� �
����� 	
����� �	���
�� ��� �
��	�
�. *	���
�� ��� ��
��"���	� 
��
�	 � ���
�	 �
 ��� �	���	
��	 
��	� � �	��	
���� ��	����� ����� 2 (NIDDM), 
� ���
�	��, � ��

�����	���	, (����
��� ��� �
�	��������) ��� ��
� �� 
	�����
��	 �� ���
	��	 ��� ����	
���� �	� �	 
��
�	���� 
�
�����	. )� 
���	�����
� 	����� �� ��	��
�� �	���
�� �
 �	���	
���� �
 ����
��� �
 ��� 
�������� �	
�����"
�	� ���� + )!#! 7. (�����, 
����������� 	
�
����
�
�, 
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�	���
�� ��� ������
��, ��	�	
	��� ��� 	�	����� �	� ��� ����� (����
��� 
������� �����	�27), ��
����� �	���
�� �	� �
�����
� ��
��� �	
����� ����
��"���	� 
�
 ��� �	���	
��	. ) �������� 	����� �� 	�� �	��	
��� ��	���� ���
�	� 6 ��
�� 
�
�	���

��, ��	� � 0!1 	� ��
�	� 	�� �	 
���
�	 ��� 23-24,9 �
 ���� 	�� 29. 
   �
 �
���
� 
�������������� �
���
� ���� � Paris Prospective Study28, � 
Framingham Heart Study29 

�	� � Göteburg Women’s Study30, � �	���	
��	 
�
�

��	� �	
�����	� �������� ��	 	��
�����
���� �	� �	
��	��
�	�� �����	�	, 
	�
 �
���	 	�� �	
�����
� ���� � 	
��
�	�� ��
��, �	 ������	 ��� �
�� �	� �� 
����	
� ��� 	��	���. !�	 ��	 	������ ��� �
����� Nurses Health Study 	���
� 
 
��� ���
�
� ��������� �
�	 � 	� ������ ���	����� ��
��� �	� �
����	��� 
��
�������� 
������, �� ����
� �
� 
��	� �
�����
� 	�� �	
����, �
	��	�	, 
�
�
��
����� 
�
����
�� � �	
	�
�	���� 	������	. ���	��
� �
 0!1 > 29 
��	� 
	� ����� ��
���� ������� ��� ����� ��� 2,9 ��	 �
����	�� ��
������� 
�����31. 
!�	 �

	���
� 	 �������� ��� �
����� Nurses Health Study ��
� 
 ��� � 	� ������ 
0!1 � � 	� ��� ��� ���	����� ��
��� �	�� �� ���
�
�	 ��� �
�
��	��� 16 �
���� 
	� ��
� �� ��
���� ������� 
��
�	����� 
�
�������32. 
   �
 ��	 �
����33 	���
�����
 ��� � 0!1 	���
�
� �
��������� �	
�����	 
	����� �� �	�	

����, ��� ������

�� 	���	� ��������. ��� 34% ��� 
�

���	����� �	�	

���� �	
	��
����
 	� ����� 0!1, 
�� 12% ��	� �	�������, 
4% ��	� ��

�	����� �	� 2% ��	��	� 	�� �	��	
��� ��	����. % ���	�����	 

�������� ��� 
���������� 	� ��
�	� ���	����� �
 ��� 	� ��� ��� ���	����� 
��
���

34. +���	 �	� �� &������������� �����
�
� ��� �	���	
��	� 
��	� 
���	������. ����� 	��
�
�� 	����� �	
	��
����	� ����� �����
�	 ����� �	� 
�	�����&��, �
� 
��	� 
��	
��������� 	�� �� "�� ���� �	� � 	����
������� ���� 
�
���
�	� �
 ���� �	���� 
���
�� ����
����� �
 ���� �� �	���	
����. 
   �
 ��	 
� ���� 	������ ��� �
����� Nurses Health Study �
 	����
��
�� �� 
���	���� ��
�� �	� �� ����������	, ��	��������
 ��� �� ���
��

� ����������	 

��	� �� ���	��
� ��� �� ���	���� ���� ��
�� ��	� ����������� 15% ���
��

� 	�� 
�� ���� �
� ��� ���	���� ��� ���	� �����	�35.                 
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�$1'�!"� 2� �!%'(�)�$� +�� $+�%$'4��) ��) !)'+��5� ��� 
+!,��!%# !� 
 
2.1 �)$%($"!#& 
��4/("� 
 
   % �	���� 	
�� ��� 
�

�
�	��� ���

���	� 
��	�:  
 
	��	��� ���� 
�

�
�	��� 	�����
� = 
�

�
�	�� �
����&�-
�

�
�	�� �	�	������ 
 
   % ��� 	���, ��������� �	� 	�����	��� �
�
�	 ���
��� ��� �	���	
��	� 
��	� 
	��� ��� ������
�"
� ��� � �
����&� �
 ��� �
��� �

������
�� �

����� 	�� 

�
��
� ��� �� ����� �	�	�	���
� �
��	�
� ��� 
������� ��� �����. /� �

������ 
	��� ��
��	��	 	���	��
�
�	� ���� �
�	�����, ��
��� �
 �� ��
�� ������, 
�
��	����	� 	� ��� ��� ��
��� ���	���.          
   /� ��
�� ��� ���	��� 
����"
�	� 	�� ��	 �
�
� ������������ ���	������ ��� 
�
����� �	 �� ��	��
����� ��	�

�. ,�	 ���
� �
���� 
�

�
�	�� ���"���� �
� 
����
� ���� �
 	� ��� ��� ��
���, 	��� � 	� ��� 	��� 	������
��	� 	�� 	������ 
	� ��� ��� 
�

�
�	��� �	����� ��� 	���	����� ��� 
�

�
�	�� ���

���	, ���� 
�	� �
 
�	�
�� �
�	���

� 	�����
����� 
��
�
�	. % �	���	
��	 ���
���, �
� 
��
��
�	� ���� ���
�� ��	��
�� 
�

�
�	��� �
����&�� �	� �	�����, 	��� �
 ��	 
���	���� �	� �	�
��
���	 	��
������ ��� 
�

�
�	��� ���"�����. 6
���� 

�

�
�	�� ���"���� 
������	��
� ��	� � 
�

�
�	�� �
����&� 
��	� �
�	���

� 
	�� ��� �	�	������, ����
 �
��	�
��	� 	� ��� ��� 
�

�
�	��� 	���
����� �	� 
��� ��
��� ��� ���	���. +����
�	, 	
������ 
�

�
�	�� ���"���� ����	��
� ��	� � 
�
����&� 
��	� ���
��

� 	�� ��� �	�	������, �
��	����	� 
������� ��� 

�

�
�	��� 	���
����� �	� 	���
�	 ��
���1. 
   ��� ��� ��
�� ��� �,��!��� 3 �	��
�	� � ��	���� �	����	�� �	�� ��� ����	 � 
�
����&� 
��
�
�	� (�

���
� ��� �
����) 
 ���

��
��	� �
 ��� �	�	������ ��� 
(�

���
� ��� �	�	�	������	� �
 ��� �	���

��� ������ �
	���
�����	). $�� 	���  
 

 
                            �,��! 3. /� 
�

�
�	�� ���"���� 
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�� ���"���� �	
	���
� ���	 �
 ��
�� �
�	, �	
	��
����	� ���
�� ���� ��	������
�� 
��� ���	����� ��
���. ��� �
�	�� ����	 ��� ����	��� �	��
�	� �� ����	��
� ��	� � 
�
����&� 
��
�
�	� ��

�
� ��� �	�	������ ���. ��� ���� ��
�� ��� ����	��� 
�	��
�	� �� ����	��
� ��	� � �	�	������ 
��
�
�	� ��

�	��
� ��� �
����&�. ���� 
�

������ 	���, � �
�	������ 
 �������
� ��� 	�	�����
�
� �

���
� 	�� ��� 

�

�
�	��� ��� 	�����
�, �
 	�����
��	 �� �
���� ���	����� ��
��� �	� ������. 
   5�� �	������� ������
�, � 
�

�
�	�� ���

���	 �
�	����
�	� 	�� �
��	 �
 
�
��	, 	�� ��
	 �
 ��
	 �	� 	�� 
������	 �
 
������	, ��
�� �	��	 ������ 
	��	�� ���� 	�����
� ��� ���	��� � ��� ��
��. *���	���� ������������ 
���	������ 
�

���� �
 ���
 �����, ��	 �	 
 ���

����� �� �������� 
�

�
�	�� 
�
����&� �
 ����� �
 ��� �	�	������ �	� �	 ��	��
����� �� ��
�� ��� ���	��� 
��	�

� �	�
��
���	. ,���, ����� ��	� ���
�
� �
���� 
�

�
�	�� ���

���	 ��	 
��	 ���	����� �
����� ������	 
��	� ���	�� �	 
��	����
� �	���	
��	. 
   % �
�
�	 ��� 
�

�
�	��� ���"����� 
������������ �
 �
�
������ �	� 
�

��	���������� �	
�����
� 
 ��
� 	
�
�� �
������ ��� 
������� ��� �����. /� 
�,��! 4 	�������
� ���� �	������ �	
�����
� ��� ���������� ��� ���
�� ��� 
�	���	
��	�. 
 
 

 
 
 
 
�)$%($"!#� +%&���6� 
 
   :� �������� 
�

�
�	�� �
����&� 	�	��

�	� � ��� 
��
�
�	 ��� 
�
���	����
�	� �
 ��� �
���� 	�� �	 �
�"��	 �����
�	 ��� ��	�
���� 
(��	����
	�
�, �
��
-�
�, ���� �	� ������
��	) �	� � ����	 ���

� �	 
�
����������
� �� «�	����� ���» � �	 	�����
��
� �
 �� ��
�� ������ (� 
�
�	���

� 
�

�
�	�� 	������), ���������� (�
	���
��
��� 
��
�
�	 �	� 

 

 
�,��! 4. /� 
�

�
�	�� ���"���� 
�	� � 
������ ��� ��
��� ���	���. 
6
���� 
�

�
�	�� ���"���� 
������
�
��
 ��	� � 
�

�
�	�� 
�
����&� 
��	� �
�	���

� 	�� 
��� 
�

�
�	�� �	����. ���� 
�

������ 	��� 
���
��	� � 

�

�
�	�� 	���	��
��� �
 ��� 
��
�� ������ �	� � 	������� 
��
���. +����
�	, �� 	
������ 

�

�
�	�� ���"���� 
���
� �� 
�
���� ��� ������ ���	��� �	� ��� 
	���
�	 ��
���. /� ��
�� ���	��� 

����"
�	� 	�� ������ �	
	������, 
��� �
����� �	 �� ��	��
��� 
��	�

� (/
��������� 	�� WHO, 
1998). 



 25 


�
�

�
� ��	�	��
����) � �
��
-��� (�
������������	� 	�� ��� �
�	����� �
 
�

�����
�� �
��	� � 	� ������ �	�	��������). 
   +�� ��	 �	 �����
�	 ��� ����
������ ���� �	�����
�	 ��� �	���	
��	�, 
�
�	���

� ���	��	 �	��
�	� ��� ��
� � 	� ����� �
����&� �

����� �
 �� 
�	����. ,�	� ������� �	���	
��� �
 
������� ��
�� 20 ���� ��	 �

�����

	 	�� 
10 �
���	 �
���	����
� 	�� ��� ��	
 � 	� ���� ��� ��
��� ��� �	� ���
 ��
	 30-
40 kcals �	
	���� 	�� 	���� ��� �	�	�	���
�. ���� �
� � �	 �
���� 	��� 
��	� 
���� ���
�. ��	 �� ���� 	����, � ��

���	 
�

�
�	�� 	���	��
��� ���
�	� ������	 
	�������� 	�� �� ���� �� �����. *	
��� ��� ���� ���
�"��� ��� «�� ����� 
��	� 
�	�� �
���	», �� �

�����

�� 	���	���� �	 	�����	���� ��� �	�� �	����, ��� 
���� �	� ���� �	����
	�� �
 	�����
��	 ��� ��	
 � ��� �	���	
��	�. 
   )� 	��
�
�� �
 �������� �	� ��

�������� �	���	
��	 �
���	������� �
 ��� 
�
��� ���� �
���� 	
���� �

�����, �� ����
� �����
��� � �	� 	� ����� �� ��
�� 
���	���. ���� �
� �, ��	 ��	� �	���	
�� ��
��� 160 ���� 	�	������	� �	�� ���� 
�
� 4.500 kcals/24�
�, �������	 �

���� �������	 
�
���� ��� �

��"
�	� ��	� 

�����	� ���
	� ��
��� 80 ����. 
 
 
�+& +�"��� +!%'(�)�$� �+�%$  )! +%�0%,$�!" � !�5��0)� $)$%($"!#� +%&���6�; 
 
   % �������	, � ��������	, � ����
��, � �������� �	� �� ������ ��� �
��	��� 
�	�"��� 
����� ���	����� 
��� ��� ��	�	
	�� ��� 
�

�
�	��� ���

���	�, 
����������	� ��� ���
�� ��� �	���	
��	�. 
1) % �	�	������ �
����� �������	� �	����� 	���
�
� ���	����� 	���������� 
�	
�����	 ��� �	���	
��	�. )� �
���
� �

��
� ��� �

��
���	� ��	 �

�����

	 
�	�����������	, �	��
�
�, ����	
�
� ���., ����
���� ������	 ���� 	� ����� 
�
����&� �

�����. (����� � �
���� �

��	 	���
�
��	� �	� 	�� �	���� �&���� 

�

�
�	��� ��������	� ���
 � �
����&� �

����� 
��	� 	���� �
�	���

�. 
2) % ����� 	���
�	 ��� ��������	 ��� �
������ �	� ��� �	���	
��	 �
� ��
� 
�
���
���
� ���
��. $�� ��� ����� �
�
� ��	� ���
���� ���� �

�����


� 
�

���
� �
���	����
� �	� ���
� �

�����


� ���	�����
� ��
� �	 ���
� 
�	���	
���. )� ���	�����
� 	� �����	� ��	� �� ����� �
�
� �	� �� ����	, ���� 
����	��
� �
 	
�
��� �

�����
�� 	��
��� �
 �������	. )� 	��
�
�� �
 �	
�� 
�	���	
��	 �
��
 ��� ���
���, ��� ��� ����� ���
��� �	� ��� �
���. $��� 	��
� 
��� �
	 ��� �
������, ��
� 	���
���
� ��� � �

�����
�� ��� �
����� �

� 
��	� 
�
�	���

� �	� �
���
�	� �
 ��� ��
��� ��� �
��. +���, ���� �
� �, ���	��
� ��� 
��	 ������� �
���� 	�����
� ���� �
�	����� �����


� �

���
� 	�� ��	 
�
���

�	��, 
�� ��	 ������� �
	���� 	�����
� ��� �

�����


� 	�� ��	 �	 
�
��	�	 �

���
�. 
3) % ����	�� ��� ��	��	� �
 �	�
��

����� �����
�	 
��

�"
�, 
�����, ��� ���	�� 
�
 ��� ����	 	�����
�
�	� � �

���
�	 ��� 
��
�
�	�, 	�����	 �
 �� ���	�����	 
	�����
���� �	�
��

������ �����
��� ��� ���	. !	�
��

	�
����� ����	���� 
�
 ���
� ���	�����	 	�����
���� 
��	� 
�
��	 ��� �	�� �
������� � 
�������	� 
��	� � �
����&� ��

�	����
� ��� 	����
�: 

� ����
����
: /� ������
��	 	�����
� 7 kcals/gr, �
� 	�����
�
�	� ���� 
�
�	����� �	� � 
����
�	� �	���	�	. % � 
����� ��� ������
��	��� 
��
�	
�
� ���� ��� ��	���	��	 ��� ��&�� �	� �
��	�
� �	�	����� ��� 
� 
������ ��� ����� ��	�
������ ������ �
 	�����
��	 ��� 	� ��� ��� 
	���	��
���� �

����� 	�� 	����. (����� � �	�	������ ������
��	����� 
����� �
� �
��	�
� �	�	����� ��� �

 ��, ���
 ��� �	�	������� ������, �
 



 26 

	�����
��	 �� �

���
� ��� ������
��	����� ����� �	 �
�����
��	� ���� 
�������
�, �������	� �
 �

���
�	 
��
�
�	� �	� �
���� 	� ��� ��� 
���	����� ��
���. 

� �	������: 5��
�
� �

��
������ ���	�����	 	�����
���� ��� �� �
��
-�� 
���	���, � ����	 ���

� �	 
���
���
� ���� ���� 	���
�	� ������ ��"	� 
���	���. ) �
�	�������� ��� 	���� ��� 
����"
�	� 	����
�, ���
 �	 
��	��	����
� � � 
����� ����	������
 �

���
�	� 	����. 

�  �
���!	
���:  5��
�
� ���
� ���	�����	 	�����
���� ���� �� ���������. 
% �
����&� �	� � � 
����� ��� ��	�	��
���� «	���
����"
�	�» ���� 
	����
�, �
 �	�
�
� �	� ���	������ 	��	��� ��� �
�	������� ��� 
��	�	��
���� �	 �	������� ��
	 �� 	����
	�� �
 �
�	����� ���� 
�
����&� ����. % �

���
�	 ��� ��	�	��
���� ���

� 
����� �	 �
�	�
	�
� 
�
 �����, 	��� �� �
�	������ 	��� �������� �
� �
��������
��	� �
 
	 �����
���� �	��� ���� ���
���, 
���� �	� 	� 	������
��	� �
 
��

������ �	��� ��	 �	���� �
 ���	
� �	� ������	 �
 ��	����
	�
� 
��	��	. *	
��	 	���, ��	� � 
�������	� ��	����
	�
� 	�	��
��	� �����

� 
� 
����� ���	
�� � ���, �
 	�����
��	 �	 	�����
�
�	� �� ����� ��� 
�
���� �	� �	 ��	��

��	� �� 
����
��� �����. *

���� 60-80% ��� 
�

���
�	� 
��
�
�	� 	�����
�
�	� �
 �	�	����
�� ��

�	�	������� 
��	�	��
����

2. 
� "�
��: ) ��
��� ������ ��	 ��� 	� ��� ��� ��
��� ���� ��� ��	�
���� 
��	� 
�� ��	������� �����. /� ����� ��� �
���� �

���
� �

�����


� �

���
� 	�� 
�
	���
��, 
�� ���

� �	 �� ������
�
� �� ���� 	�����	 ��

���� �
 ����� 
�
 ���� ��	����
	�
� �	� ��� �
��
-�
�. % ������	 �
 ����� ��	�
��� 
��	� 
�&���� �

������� 	 �	� �	� �
��	�
� 	� ��� ��� ��
��� ���	���. % 
����
��� ��	�
���, ������	 �
 �����, 
���
� ��� �	���	
��	, 	��� �� ����� 
�
�����
� �������� ��� �	����, 	� ��
� �� �
������ 
��	
������ �
 
	�����
��	 ��� ��

�	��	 �	� ��� 	� ����� �

������ �
����&�. )� 
�

�����


� 
��
� 
�� �
������ ��� �� ���"���� ��� ��	�	��
���� �	� ��� 
�
��
;��� 
����"
�	� ���� �	��, 	��� ��� �	� �� ���"���� ��� �����. ���
�	� 
������ �	�	����� ��� �� 	��	��� ��� ��
��� ��
�����	� ��
��� �
 
	�����
������ ��� 
������� ��� �
�	�������� ��� �����, �	��� 	��� 
��	� 
��
����	 ��	 �� �
�	���

� 	�����	�	���� 
��
�
�	� ��� ���	2-8. 

 
4) % �������� 
��� �	����� �	�"
� ���	����� 
��� ��� ��	�
����� ����

���
� 
�	� �������
� ��
	 ���� ��� ������
��	 �
����� 
�

�
�	��� ���"�����. ,���, 
	� ��
� �� 
���� �
����&�� �
���� 	��� �	� ��� 	������ ��� �
��	� �	�� �� 
���
�
�	 �	� �
�	 � ��� �
������. % �	
����	 ������ ���� �
��� 
��	� ���	��

	 
	���	������ �	� ��
��"
�	� �
 ��	 
���
���� 	������ ��� ����	. % ������	��	 
�
������ ��
� 
��
�	��
��
� 	��� �� �	����
�� ������
����	� �
���� ��	
��� 
��� 
��
���
�.  
   % ������ �
��� 	���
�
� ��	 	�� ��� ����
��


�, 
����	 	�	���
�"��
�
� �	� 

���
���
� �
��
��, ���� ���
 �
 ������ �
���� �
�����
��	� ����	����� ��	 
�
�	���

� �
���������	 �	� 
�
��

� �	�	������9. :�����, �	 ����� �
����	 
��� 
��	� ������	 �
 ���	
� 	�	���
�	� �	 �
������ ��� 	� ����� 
�

�
�	�� 
�
����&�, �	��� � �
���������� ���� 
��	� 	� ����� ���� 	�� �� ������ �
��� 
���� ��� �	� 	�� ��� 
���
���� 	������ ��� ����	, 
�� �� ����� ��	���
� ���� 
���
� ���	�����	 �	�	������ ��� �

 �� �	� ��� �
����&�� �
����. ,�
� 
�	
	��
��
� ��	 �
������� ��	 �����-���	
� ����	�	 ���� �	���	
�
� ���	��
�, 
�
����� ��� ���

� �	 �
���
� ��� ��

������ 
�

�
�	�� �
����&�10. 
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�)$%($"!#� #!�!)'�-�� 
 
   /� �
��

� �����
�� ��� 
 ������ ��� 
�

�
�	��� ���

���	�, � �������� 

�

�
�	�� �	�	������, ��
� �	 
 �� �
�	 ��
�	 ����	����:  
 
-/� �	���� �
�	������� (BMR) 
-/� ��	�
����� �

�����
�� (�	
	���� �

�����	� ��� �
��	�
��	� 	�� �	 
�
��	�	) 

-/� ���	���� �
	���
�����	. 
 
   /� ������� �
 �� ����� �� �	���	 	�� 	��� �	 �����
�	 ���
����

� ��� �������� 

�

�
�	�� �	�	������ ������
� 	�����	 �
 �� ��������	 �	� ��� ���	�� ��� 
�������.  
   % 	� ��� ��� 	
����� ��� �	���	
��� �	� ��� �	���� ��� �	���	
��	� 

 	
���	� 
����� 	�� ��� �	������� �
��� "��� ��� �

�����

�� 	��
���� 
���

	. % �
���� ��� 
�

�
�	��� �	�����, ���� �
����� ��� ������� 
�
	���
�����	� ��� ����
���� 	��
����, ��
��
�	� ��
��� ��� �
���� 
�
��������� 	����� � �	� ���� 	����������� ��� "��� ���. % �
���� ��� ������� 
�
	���
�����	� 	���
�
� ��	� 	�� ���� �����	���

��� �	���
�
������ �	
�����
� 
��� �	���	
��	�. )� �	���	
��� �	�	���� �	�� �� ���
�
�	 
��� 24�
�� ���� 
�����

� 
��
�
�	 	�� ���� �
�����, ���� �	� 	� ��	 �����	 ���	���� ���� 

�	��	 
�

��"
�	� �	 �	�	������ ���� �

�����

� 
��
�
�	 	�� 
�
��� ��� �	�	���� ��	 
��� ���	 

�	��	 �� �
����. ) BMR ��� �	���	
��� 
��	� �	�����

�� ��� �
����, 

�� � 
�

�
�	�� �	���� �	� � �

�����
�� �
������	� 
����� �
 �	�����

	 

���
�	

11. 
 
�-�!�"#� �%!���%"&���! 
 
   % 	�����	 ���	����� �
	���
�����	� �
 �����	��� ������	 �
 ��� �����	��	, 
	���
���� �����
�
� ��� �	
	���
�"��� ��
�	 ���� ���������� ��� ����
���� 
�	�	�	������� ���������. 
   ) �	���	
��� �	
�����"
� ���
��

� ������ �
	���
�����	 	�� �� �
��� (���� 
	�	�

���	�
 �	� ����), ��
�� ���� �	� �	 ��
� 	���
���
� 
�� 
��	� �	� �����

� 
�
	���
��� ���� ��� ������ ��� � � �
������ �
	���
������ ��� 
����
�	� ��	 �� 
����. )� 	������ �
� 
��	� �	���	
��� ��� 
��	� 
� 
�

�
�	, 	��� ������	� ����� 
����� 
��	�	�
�&��� ��� 	��������. $�	� ������ ����� ���
�	� �	���	
��, � 
������ ��� �
	���
�����	 �
���
�	�, �	� ����  
���� ��	� �	���� ������ 
	� 	���
��� ���	����� ��
��� �	� ���
���� �
����� ��� ������� �
	���
�����	�. 
*����� �
���
� ����� �
� 
� ��� �	 �	���	
�	 ����	 ����� ���
��

� ������ 
�
	���
�����	 ���� �	���

��� ���� "��, �	��"��� �����

� �	� �	�	���� 
�

�����

� �
��� 	�	�	���
��� �
 ����
��� �
 ����	 ������������ ��
���12-15. 
   % 
�

�
�	�� �	���� ��
� ��
�� ����� �
 �� ������ �
	���
�����	 �	� 
��	� 
�
���� 	���
��� ��� ��� �
�	���

	 
��	� �	 
���
�	 ��� ������� �
	���
�����	� 

��� 	����� ���� ���
��

�� 
��	� � �������� ��� �	���	
��	� �	� 	�����
��	. % 
	� ��� ��� ������� �
	���
�����	� 	���
�
� �����	�� �
���	�
����� �	
�����	 

�	����� ��� �	���	
��	�. /	 
���
�	 ��� ������� �
	���
�����	� (Physical 
Activity Levels, PAL) ��	 �	 �
��� �
���	�
����� 
�	����� ��� �	���	
��	�, 
������	 �
 ��� *	������	 )
������ 5�
�	� (WHO), �
��
� �	 
��	� PAL�1.75. 
+��� ���	��
� ��� � ��

���	 
�

�
�	�� �	���� ��� 	����� �
��
� �	 
��	� �� 
�����

� 1.75 ��
�� ���� 	�� �� BMR.  
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   5��
�
� � ����� �	� �	�
���� 	�����&� ��� � ���	���� 

�	��	 � � ������ 
	� ��
� ��� �

 � �	� ����
� �
 
�

�
�	�� �
����&� ���� �
�	���

� 	�� ��� 

�

�
�	�� �	�	������ ��� �
��	�
�. % ���
�	� ���	��� �	� �	�
�� ���
�
�	� 
	

���	 ���	���� ������ �	�	�����
� �
���
��� �� 	�����	 ��� �
��	� �	� 
�
��	�
� �	�����
��� ���� �
����&� �	�����. % �&���� ���	��� �	� ���
�� 
���
�
�	� 	

���	 ������ 	� ��
� �� ������� 	

���	 ���� ���� 	�� 75% �	� 
�
��	�
� �
���� �
��	 ��� 	������� ��� ���������� �	� �	����� ��� ������. 
 
 
2.2 	$)$�"#�  +!%'(�)�$� (#��%�)��"#&���!) 
 
   % �	���	
��	 �	��
�	� �	 
��

�"
�	� ���	����� 	�� �
�
������ �	
�����
�16 
�	� 	��� ��
� 	���
���
� ���� �
 �
���
� �
����� ���������, ��� �	� �
 �
���
� 
�	����������� ������� �
�	������� ��
���� ���� �
����
 �	 ����� ��
�� ��� 
��
���� �
 	��� ��� ���������� ������ ���� �	
� �
 	��� ��� ������ �
 ���� 
������� �
�����	�. . ,���, ���� �����
 �	� 	�� ��	 �
���� �
���� �
 ��������, �� 
75% ��� 2!� ����� ���

� �	� �� 69% ���� ���	��
� �	��
�"
�	� 	�� �
�
������-
���
��������� �	
�����
�17.  
   +
�
��� �
���
� �
���
� (Framingham Study, Canadian Fitness Study, Quebec 
Family Study, Norwegian Family Study)18 ��
� 	� ���, � 2!� ��� 	��
���� 
��
��"
�	� ����
� �
 	���� ��� ������ ����. !
���� �	� �
 ����
�����	 �	���� 
��
� 
 
������� ���, � 2!� ��
��"��	� �
 	���� ��� ������� ������ �	� ��� �
 
	���� ��� �
��� ������, 
�����	�����	� �� ���	��	 ��� �
�
����� �	
�����	-
���
����������	� ���� 	����� � ��� �	���	
��	�. :����� 
��	� ������� �	 ���
� 
����
��� 	���
�	 ��� �
	��	���� �
�
���� 
���
	�� ��� �
�	������� 	�� ��	 

���
	�� ��� �������
�	� ��� ����

���
�.  
   /� 
���
�� ���
������������	� 
��	� �� ������� ��� ���������
��	� 
��� 
��������� �
 ������ �	
	���
������ (�.�. 0!1), ��� ���

� �	 
 ����
� 	�� �� 
�
�
���� �
������. /� �
	��	���� 
���
�� ������� ���
����������	� ��� 0!1 ��� 
�
���� �������� 	��
�
�	� ��� 25-40%. !�	 �
�
���� 
������������� �

��	 ��
� 
�
� 
� ��� � �
���� �	�	����� ��� ������ �	
	���
�"
�	� 
����� 	�� ��	 ���	����� 

���
�� ���
������������	�, ��� �&��� �

���� ��� 50% 
�� ��� ��������� 
	��
������ ���������
��	�. *
���	�
� �
���
� ������
�"��� ��� �� ���� ��� 
�����	��� ������ 
��

�"
�	� 	�� ��	 �
�
���� �����
��, ��� 
��	� ��
����� ��	 �� 
50-60% �

���� ��� 	������� ��	��
��19. % �	���	
��	 ������� 
��	��"
�	� 
���	 ���� �������
�
�, �
 �	 �	���	
�	 �	���� �	 ����� �	���	
���� ���
��. 
:�����, ���
���� 
������	 �����
�	 ��
���� �
 ��� ������� 	����� �� 
�	���	
��	� 
��� 	����� �
���� �	���� ������
�	� �
 ��	 ���
�	
�, ���
�	 
�	���	
�� � ���	
� �	���	
�� �����, �
 ����� �
 ��� 
�����	��� ��� 
�	���	
��	� ��� �
���� ��������. !�	 	�� ��� �
��
� 

�	��
� �
 	��� �� ���	, 
	�� ���� Allison et al20, �����
	�
 ��� � ��
����� �������� ��	� �

���� 2 ��	 ���� 
����
�
�� ��� ���
�	
�� 	�����, 
�� 	� 	���	� �
 �

���� 3-4 ��	 ���� ����
�
�� 
	����� �
 �&����

	 
���
�	 �	���	
��	�. 
 
 
2.3 �$%"�!���)����("#�  +!%'(�)�$� 
 
   $��� 	�	��
���
 �
����������, � 	������ 	� ��� ��� �������� ��� 
�	���	
��	� �	 �
�
��	�	 �
���	 
��������
 �
 ���� ������� �
����� �������	, 
��	 �	 ����� ����
� ����
������
 ���	������ �
�
����� �
�	����� ����� �����
��� 
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����������. +��� ���	��
� ��� � ��
�	 	���	 	���� ��� 	� ���� �	 �
��
� �	 
	�	"����
� ���� �

��	��������� �	� ���������� 	��	���, ��� 
��

�"��� ���

	 
��	 �
���� ������� 	�����. 
   % 
�����	 	��� 
 
��"
� ���� �����
��� �

��	���������� �	� ����������� 
�	
�����
�, �� ������, ���� ��� 
���
	��� ���� ���� �
����&� �
���� �	� ���� 
�����
�
� ���	����� �
	���
�����	�, ����� 
 ���
�

��
� ���� ������������� 

����������� ���	������� ��� 	��������� ��� ��	��
��� ��	�

�� ��� ���	����� 
��
��� �
 �	�
��
���	 ����. 
 
 
��")-)"#0� #!" +��"�"#��"#�)��"#0� !��!(0� 
 
   )� ���������� �	� ��������� 	��	��� ��� 	���	 ��� ��
	�
 ������
���	� 
�	����
��	 �
�����	�	, ���� � 	�

��	, � �������
��� ��� ��������� ���� ���
��, 
� �	��
��� ��� �����
�
�	��� �	� ���������� �
���� �	��� 
����� �	� � 
	�����
���� 	�� ��� �	
	����	�� �
��� "���. 
   ) �
���� "��� 
��

�"
� ��� ��	�
������ �����
�
� �	� �� ���	���� 
�
	���
�����	: � 
������������ �	� � 	�������	 �
������ ��� 
�

�
�	�� 
�	�	������. % �	������������� ��� �	
	����� 
���� ��	�
���� 
���	�
 ��� 
�	�	�	������ ����� ��	 �
�;���	 �	� ��
� �
��
�� 	

���� 	�� ���� �

�����

��� 
�����, �����, 	��
�����, �
 	�����
��	 ��� 	� ��� ��
��� ��� �
����&�� 
�
��
;��� �	� ����� �	� �����

� ��� ��	�	��
����21.  
   % 
�

�
�	�� �	���� ��� ����
���� 	��
���� 	��������
 �	� 	��� �� ����
��� 
�
��� "���, ��� �	
	���
�"
�	� 	�� �� �
��� ��� 	���������� ��	 ���
 
�
�	������, ��� 	����	�������� ������ 

�	���� ��� ����� �	� ��� ��
� ��� 
����
���, �� �
��� ��� ����
���� ����� 
���������	�, ��� 	��	�� ��� �
���� 
�	�������� ���. ��� �����	��	� 
� ��� �
	������ ��� �
���� ��� ������� 
�
	���
�����	� �	� ���� 
������� �	���	
��	� �
 �
��

	 ��� ����� �����	� 
����	. +�� ��� ���� �

��, 
��	� 	�����	  
�	�	
������ ��� ���
���� ��� "���, 
�������	� �	� ��	�
�����	� �
 ��� �	
	����	�� �
���, 
������	 � �	����� 
������
���� �	 ������ �	���	
���. 
   )� 	�	�������
� ��

� �	
�����"��� ��	 	��������� ��������� �
�	 � 
�	���	
��	� �	� ���������-����������� 
������� �	� �
�	 � �	���	
��	� �	� 

������	���, 
����� ���� ���	��
�. % �	����	�� ��� ���
�&�� �
���� 
��	� ���

	 
���� 	������� ��	 ����
������
 ��
�
� ����
� ��� ��������� ���� ������	����� 
��

�. ,���, �� �	���

�� ���������-����������� 
������� ����
� �
� �

��"
�	� 
�	 
��	� �

�����

� ���	���� �
	���
�
� �	� �
� ���� �
��
� � �
��� ����
����� 
�
 ��� ����
� �&����

�� 
�������. ��	 �	
��
���	, �	 
���
�	 �	���	
��	� ���� 
����� 	� ��
� �	
�����	 �
 ��� 	� ��� ��� ���������	� ��� 	����������, 
�� 
�	
	��������� ���
�
	�� ���� �

�����


� �

� ��

�����22. 
 
 
��")-)"#� #!" �"#�)��"#� #!�'��!�� ��� !�&��� 
 
   % ������������������� �	����	�� ��� 	����� �	� ��� �������
��� ��� �	��
�	� 
��� �	�"
� ������ 
��� ���� �	�����
�	 ��� �����. �
 	�	�������
� �������
� ����	 
�	����� 
���������� �	� �	����� ���������� �� �� ����� �

�����


� 
���	�����
� �	 ������ �	���	
�	, �
 ����
��� �
 
�
��	 �&���� 
���������� �	� 
���������� �� 
��. +����
�	, ���� ��

� ��� �
���� ������ ���
���� �

�����

	 
�	���	
�	 ����	 �
 �&��� 
������	�	 	�� ��� �
 �	����. 
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��%1-�"#& $+ +$�� 
 
   ) 
���� ��� ��
������� 
������� ���� �	�����
�	 ��� ����� �
� 
��	� 	�����	 

 	�
�������� �	� � �	���	
��	, ����� � �	
��, ���

� �	 ���
�
� �
 ����	 
�����������
 ��
������� 
�������. /� �
����� 	�����
�	�, �
�
����� �����������, 
��� �
�	���

� 
�����	 �
 ��� ����	 �	 ����	 �
 �&��� ��
������ 
���
�� �	� 
������ ��� ����� �	� ��� 
�������� ��� 
�	
��"��� �
��
���	�	 	���
�	� 
��
���. :�����, 	� �	� 
��	� �
 ����� ������ �	 ��	�
����� �
�;���	 ��� 
���������� ���� 
������� ��� �����, �� �

�����

�� ���
����, ����� ��
������ 

���
�� �	� 	� �����, �	 �	�	�	������ �
 
��	
������23. 
 
 
��"# ! #!" 1/�� 
 
   % ����� ��� �	���	
��	� �
 ��� �����	 �	� �� ���� 
��	� ��
��. )� �

�����

�� 
���
���� ������	� �	���	
��� ��� �
��� �
 ���� �
�	
��	 ��� "��� ���� �	� 	��� 
��
��
�	�, �
�	 � ��� �����, �	� ��� �	���� 
�

�
�	�� �	���� ��� ������� 
	����. ���� �����	 ��� 30 
��� � 	�	����	 	��
��/���	���� 
��	� �

���� ���	, 
�� 
���� 5� �	� 6� �
�	
��	 �� ���	��
� ��

�

��� ����
������ ��� 	��
��. % 
����
������ 	��� ��

��� ��� �	���	
��� ���	���� ��	��� ��� 	��
�� �
�� �	 50 
	��	�	��� �	� �� �
�	���

�, �����������, �

�
��������	 ��� ���	��
��� ���	��� 
�
 ����� (20-30% ��	��� 15-20% ��� 	��
��). 
   /	 ���
	 ����	 
��	��"��� ���	����� 	� ��� ��� �
�������� ��	 ���	
�� 
�
����, �� 	�����
��	 ��� 	��	��� ��	 
���
�	 ��� ���	����� ��

�
���� 
�
�����. +��� � 	� ��� ���� �
������� ��	 ���	
�� �
���� ����	��
� ���� 
��
��

	 �	� �
 �
�	���

� �	���, ���� 	�	��
	�
, ���� ���	��
�24. 
   /	 ���
	 ����	 ����� ��� ���� �	 �	�
������� ��� �

���
�	 
��
�
�	� �
 
	�����
��� ������, 
�� �	 �


�	 �
����������� �

�����

� 	�� 	��� ��� 

��
�
�	 ��	 �
��
;������
��. +���� � �
���� �
������������ ��� 
��
�
�	� � 
«�	�	�

����� �

������ ����	�����» ���� ���	��
� �������
� �
 �

	���
� 
�
���������� ��� 
�

�
�	��� ���"����� �	� �
 	�����
��� ������ ��	 ��� ������. 
*
����, � 	�����
��� ������ 
��	� ���� ��� 	���
�
��	���� 
�

�
�	�� �
 ����� 
�
 
�
��� ��� �
��
;��� �	�, �
��

��, �	 ������
� �
 
������� ��� 	�	����	� ��� 
������ �
�� �� ������ ����, �
 	�����
��	 � RMR �	 ��� 	� ��
�	� 	�	������ �
 
��� 	� ��� ��� ��"	� ��� ���	���. 
 
 
�(#����/)� 
 
   % 
��������� 	���
�
� �	
�����	 ��� �������� ���

� �	 	���
���
� 	���	 
��	
 �� ��� �	���	
��	�, 	��� �	�� �� ���
�
�� ��� 	� ��
�	� �� ����� ��� 
���	���. *����� ���	��
� �
�� �� ������� ��� �	����� ���� ������ �� 
������� 
��
��, ��	 ���
� ���� � 
��������� 	���
�
� �� ��	���	 ��	 �� ���
�� ��� �����. 
*
��	�
�� 	���
� ���� �

�����
�� 	���� 
��	� � 	� ��� ��� �
����&�� �	����� 
�	�� ��� 
��������� �	� � �
���� ��� ������� �
	���
�����	�, �
 �����	��� �
 
�
�������� �	
�����
� (����
����	, �
��	�����), ��� ���������� ���� 	� ��� 
��� ������ ��� ���	���. 
   ,�
� ������
���
� ��� � BMI ��	� ����
	� 	� ��
�	� �
 
�	�	�	��	���
�
� 

��������
�. $���, �
���	�	 �����
�	 �
������ ��� � 	� ��� 	���, �	�� ���� �
�, 
���	��� �	 
��	� ���
��

� 	�� 1 ���� �
 ���
 
���������, 	� �	� �	 �
�	 ���

� �	 
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��	� 
�
�	 �	� �	 ��
��"���	� �
 �� �������� 	� ��� ��
��� �	�� �� ���
�
�	 ��� 

����������

25. 3	�� �� ��
��	��� ������ �
�
��� ���
�	� ����� ������� �
�	 � 
��� �
�	����� ��� ���	����� ��
��� �
 ��� �
���� ��� �����	�  �	� ��� 
�
�	����� ��
��� �
 ��� 	�	�	
	������ ��	�����	 ��� ���	����26. 
 
 
�%��)"#�  #!" �$�!���"#�  +!%'(�)�$� 
 
   *����� �	���	
��� ����� �&��� 
���
�	 ���������� ���� �
� �	� 	��� ��
��
�	� 
���� 	�����	�� �
 	���� �	� ���� ��

����	���	 ��� �	
�����"���, ���� ��� 
��

�	��	�. % 
���
	�� ��� ���������� ��� �������� �	� ��� ����

�� ��� ����
��� 
�
�����

����� ��
� ����� 	���
���
� ��� �	 	� ����	 
���
�	 ���������� ���

� �	 
�
��	������ �	���
�
������ �	
�����
� �	���	
��	�.  
   *����� 	�� 
����
������
�
� �����
����	� 	�� �	���	
��	 �	�, �

���� ��
��, 
	���� ������	 	�	���
�"���	� 	�� �� �� 
����
����� ��
�� ��� �����. ) 
�����

�
������� �
� 	���
�
� �
	��	���� 	���	 �	���	
��	�, 	��� � 	� ��� ��� 
��
��� 
��	� 	�����
��	 �	�	�
������ ��
�� �	� �����	��� ��� �����. /� 
����
��� Cushing �	
	���
�"
�	� 	�� 
���
����� 
�	���
�� ������ �
 �

������ 
�	�	���� �	� �	�	������ ��;��� ��"	�, ��� ������ ���� 	��
�� �	
	���
������ 

�������. )�
��
�	� �
 	�����	 � �	����� ���� ��� ������ ��� 
���
�
�����, � 
��

�
����
��	 ��� ������ ����
� �
 ��

���
��� ��
��"���� �	� ��
���
��"����. 
% ��
�� ��� �	���	
��	� 
��	� ����"���	 �	� 
�����"
�	� ��� �
����� 
(�	��
����
����), ��� ��
��, �� ������ 
�� �	 ��
	 �	
	������ �
���. ��� ��
�	 
��� �������, ��� ��
�� � �	� ��� �������, ���� ��� ����	��� �	� ��� 	�
���	� 
	����, 
��	��"���	� �	
	���
������� ��	��
��

� 
	����
�� 
�� �
�����
��	� 
	
��
�	�� ���
�	�� �	� �	��	
���� ��	�����. /� ����������	 �
� 	���
�
� 
����� 
�
����	�� 	���	 �	���	
��	�. )� 	��
�
��, ��	 �	 	���
����� �	 	�
�������	 
�������	����� 
�
�����	, �	�	����� �	 �
��
 �	� 	��� �
��	�
� �	���	
��	. ) 
������	������, �������� 	��������	�, ���� ��� 	�	������� �
���� ��� 
�
�����

���� ���

� �	 ��
� �����	 ����� �
 ��� 
�	���
�� ������ �	� ��� 
�	���	
��	. % ����	���
�	�� �	���	
��	 ��
��
�	� �
 
����
������ ��	�	
	��� 
(�����
�	� �
 ��� �	
����	 	� ������ ����� 
�
��

�� 	��
������ ��� �����	) 
	��� �	� �
 	� ����� �
����&� �
����. (��	��"
�	� ����� ���� ����	���
�� 
�

���� ���� ���� ���	��
� ��� �	� ����� ���

�.  
 
 
3�,�($)$ � +!%'(�)�$� 
 
   % &����� �	����	�� ��� 	����� �	��� 
����� �	� ����� �	
�����
� ��� 
��
��"���	� �
 �� ����

���
�, ���������� ��� ���
�� ��� �	���	
��	�. )� 
�	
�����
� 	���� �	�"��� ���� �
���� 
��� ���
 ������ 


������ �	 �
�
��� ��� 
&����� �
�
�	 ��� �	���	
��	� �� 	������� �
������ ��� ���
�� ��� �����. 
*����� ���
���� �
��
 	����
	����� ��	 	
������ ���	�����	�	: ��� �����, ��� 
����, ��� ����. *
���	�� �

��	 	������&
 ��� �� 70% ��� 	��
����, ��	� 
	����
�	�, �	�	�
��
� ��� &��
��.  
�  /	 �	
	���
������ �����
�	 ��� 	���
���� �� �
���
�� «����

���
� ��� 
	�����» ���

� �	 ��
� ��
�� �	� ���
�� 
��� ��� ���
�� ��� �	���	
��	�, 
�� 
�	� ��	��

����� �	
�����
� ��� ����

���
�� ���

� �	 �	� ��� 
��� �
 
��	��

����� ���
�� ��� 	�������� �	� ��� ��	�

�������� ��� ��
���. % �
���� 
�������	 �	�����, �
 �����	��� �
 ��� �	�����	 ��� 	��� �
���	����
�	� 
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���������� ��� ���
�� ��� �����, 
�� � ���
�&� ���	����� �
	���
�����	� 
�������
� ��� ��	�

������� ��� ��
��� �
 �&��� 
���
�	. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
�,��! 5. *	
�����
� ����

���
�� ��� ���������� ��� ���
�� ��� �	���	
��	� 
(Wadden et al., 2000) 
 
 
/� �,��! 527 	�	�	
���� ���� �	
�����
� ��� ����

���
��, �� ������ ��
��"���	� 
�
 ��� �	���	
��	. 
   (�
��� � �	���	
��	 
��	� �
�����	 ��� �

��"
�	� �����������
� 
��
�
�
�, � 

������� ��� &�������	� ��
� �	 �	�	���
� �� ���� ��� ���&� ��	 ��� 	���
� ��� 
������� 
�����������	�. 
�  % �	�� ����� �
 �� ����
	. ���� �

�����
�� 	���� � �
��� ����	����� �� 
���
��� ����, ���	�� ��� ������ ���
��� �	� ����	� ��� ������� �
����� 	�’ �� 
�	���	
�� �����. 

�  /� 	�����	 ���	 ���. % �
��� ���� �

�����
�� 	���� 	���
�
� ��� ��	�

� ���� 
���� ����� �	�	�
��
� �	�
�� �
 �

������ ������� 	��	�, 	����	� � �	
��. 

   ����

���
� 
        ������ 
     

   !�����: 
�	����� �����	 

       2�	�
������ �����
�
� 

0
	���
��
���� �	
�����
� ����

���
�� !	�
��
��
���� �	
�����
� ����

���
�� 

 
5�


�	������	 �
 
  
 ��
�� �
����� 
         ����

�� 
 

    2�
�

�������	 

         *������	 

    1�	�������� 

3����������������� 
      
���
��
�� 

         '����� 
0��������� �
�	����� 
 

*	���	
��	 
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�  ) �	�	��
������ �����. *
����	 ��� ������� �
� ���
��� �	 ��
��������� 
	������ �	 ���	���	�� ����, �	�	�������� ������	 ��� �
�� ���� �
 ��� �
���. 
���� �

������ 	��� � �
��� �	�"
� �	�
��	����� 
���. 

�  % �	���� 	����
������� �	� 	���
�������. /� �	���	
�� ����� �
���
� �	 ��� 
���
�"
� ��� 	 �	 ���, �	 
��	� �
 �������. ,���, �����	� �� ���	���� �	�	����� 
��� �
���, 	��� �	 �
�����
�, �
�
��


�
� ���
��� ��� ���	 ��	 ��� 
	��� ���. % 
�
��������� ���� �
��� �
����
�
� �� «�	
������». 

 
 
2.4 7���" +!%'(�)�$� +�� ���(�/) �$ !/5��� �'%��� 
 
   % ���� ������� 	����� �	 �	�
�
� ��
�� ���

� �	 	� ��
� 	�� �
�������� 
�	
�����
�, ���� � �
����������� �	
����� ��� 	� ����� �� ��
�� �� 
	�
�������� 
��
�
�	, � ��	���� ��� �	�����	��� � � �	���
��� ������
��	���. 
+���� �� �	
�����
� ��"������	� �
 �������	 �	
	����. 
 
�!%�!#$��"#' ! �"! 
 
   )
�����	 ��
�	�	 (�	����
�	"��
�, ����
����	, �
����
��	����, ����� �.�.�.) 
���

� �	 
��	� �����	 	���	 �	���	
��	�. !�	 �
���	�� 	�	���
������ 	���	 
�	���	
��	� 
��	� �� ��
�	��	 �	��
�;�� ���
�� (Depakine), �� ����� 
�
��������
��	� 
�
��� ��� �

	�
�	 ��� 
����&�	�.  
    )� �
���
� �

	�
�
� �
 �
�����	 ��
�	�	 (��

�
��� �.�. ��
��"���, 
	����	�	��������, 	������������� ����	) ����� 
���������
� ��	 �
������ 
�	���	
��	�. 
   % ��
����� �	
����� ���� �	 �
�������� 	����	�	��������, �� �����������
�
� 
�	� � �

	�
�	 �
 ��
������

�
��� ���

� �	 ����
������ ���� 	� ��� ��� 
��
���. )� 
�����
� ��� �	�
��
���	 	���� �
 ��
������

�
��� ��	 

��	��
��� 
	
�
����	 ���

� �	 �
������	� �
 ���	
� ������� 	� ���� ��� ��
���, �	���� �� 
	�
�������
� 
��
�
�
� ��� �	
����� 
���
������� �	 	���
����	�	 ��� 
�

��
������� ���	����� �
	���
�����	�. 
   % �
��� ��� �	
����� ��� 	�	��
���	� ���� + )!#! 8 
��	� ���	�� �	 
�
��	���
� 	� ��� ��� ���	����� ��
���. 
 

"!#�+� #!+) ��!��� 
 
   /� �������	 �
��	�
� ���	����� 	� ��� ��� �
�	������� 
����� �	� �
��
� �	 

�	����
� ��� �
����&� �
���� �
 ����
��� �
 ���� �� �	�������. !��

� 
����� 
�	� �	 �
��	�
� ��	 �	
	�
�	���� 	� ��� ��� RMR, 	� �	� �	 �����
�	 ��’ 	��� 

��	� 	����
���
�	 28,29. 
   /� �������	 ����
��"
�	� 	�����
���� 	�����	 �
 �� ��
�� ��� ���	��� �	� �� 
�	������� ����� �

��"��� ��
�� ��	� ��	������� 	��� �� �����
�	. ) 
Williamson30 �
�����
 ��	 
����� 	����
����
����� �
���	 �	������� �	� �� 
�	������� ���� %*+ �	� �
��
 ��� �� ���� ��
�� ���	��� ��� �

�����
, �	� �� 
����� 	�������
 ��� ��	���� ��� �	�����	���, ��	� 2,8 kg ����� ���

� �	� 3,8 kg 
���� ���	��
�. (�����, �� �	

�� �	������� (�

�����

	 	�� 15 �����
	 ��� ���
	) 
�	� �	 �
	
��

	 ����	 ����

�	� �
�	���

� ������� ���	
�� 	� ���� ��� ��
��� 
(>13 kg) �
�� �� ��	���� ��� �	�����	���. 
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   9�
�� �	 ����	���"
�	� � �������� 	�� ��� 	� ��� ��� ��
���, 
��	� ���� 
���	����� �	 �	�	����
� ��� � ��	���� ��� �	�����	��� �	 �
��
� �	 	���
�
� 
�
�	���

� �
��

	�����	 	�� ��� 	���
�	 ��
��� ��	 �	���	
�	 ����	 ��� 
�	���"���. ,�	� �
����� 	
����� �
�������� �
�
��� ��
� �
� 
� ��� �� �������	  

��	��"
� ���	
��

� 
���
	�� ��� ����
����	 �	� ��� ����������	 	�� 
����	�����
 ���
� 	� ��� ��� 0!131-35. )� 
�

�
����� 
���
��
�� ��� ��	����� ��� 
�	�����	��� 
��	� 	���	�� �	 
�����	����� 	�� ��� 	� ��� ��� ��
���, ��� ���

� 
�	 
�	��������
�. 
 
 
2.5 �����$+ �%!�� ($)$�"#*) #!" +$%"�!���)����("#*) +!%!(&)�-) 
 
   *���� ����	 �
 ����������� ���	���� ��
�� ���� �	����� �	� 
������ �����	 
	
��"��� �	 �	�
���� ��
�� �
���
����� �� �
	
�� 
�����
� (�����
� 20-40 
���). % 
�	���� 	���	 	���� ��� �������� �	� �
���
������ �	���	
��	� 
��	� ������� � 
	� ����� �
����&� �

�����, ���	��

	 ��� ��
��� ��	�������� ������, �	� � 

�	������� ������ �
	���
�����	 � �	� � �����	���� ��� ��� 	���� �	
	������.  
   % ��

���	 �
����&� �

����� ���� %*+ �������"
�	� ���, 	�� �� 1930 ��� 
���

	 	� ����
 �	�� 500 �

���
� ��

����� (	�� 3200 kcal/��

����� 	����
 
�
 3700 kcal/��

�����)36. /���"
�	� �
 ���, 200 	�� 	���� ��� �

���
� 
«�
�������	�» ��� ��	�
��� ��� �
�
��	�	 �
�	
��	. /� �������� ���� ��� ������ 
��� �
���	�������
 �
 �� ��	�
��� �	� ��
� 
����� ���	����� 	� ��
� 37. 
   �
 ��	 
������������� �
����, � Simoes38 �	�  ����� 	�	��
��� ��� � �
����&� 
��	�������� ������ �	� � ������ �
	���
�����	 
��	� ��
�� �	� 	�����
���� 
	������ ���������, ���	�� ���� ��
��	� �

�����

	 ���� ��	� �� ��� 	�
	�
��. 
��	 ���� �
	
��� �������� � 	� ��� ��� ��
��� ���

� �	 ���
� �
 �	���

� 
���� 

 	���	� 	��	��� ��� �
���� "��� (�.�. ��	�
��� �
 ����� ���� �	� ������ �

���
� 
�	� 
�	������� ������ �
	���
�����	) �	�� �� �
��� ���� ��������, ���� �

���� 
�������� �	�
���� �

���� 5-7 ����. (�����, 	
�
��� �
���
� ����� �
� 
� ��� � 
�������� 	����� �� �	���	
��	� 
��	� 
����� 	������� ��� ��������� �
���� ��� 
�

���
 �	
	���������	� ���
�
	��, ��	 �	�������� ���
�� �
	���
�����	 ��� 
������� �����
�
�	� 	�� �	�	������ �
������ �
 �&��� �

������ �

�
���
��. 
   !

���� ���
���� 	������� �	� ��	��
��� ���	���� ��
�� �
�	���

� 	�� �� 
�
��	��
������ ���� ���
��. ) Gibbs 
�����	��
� ��� ����	 �� 	� 
��	� �	 ������	 
��� �	� ������ 
��


�
�� ���� �	���	
��	, 	��� �
������	� �
 ��	 ��	���� 
���

���	 �
 �� 
������
 �

�������. ��	 �	
��
���	, � �
���	 �	�	������ 
�
������ �
 �&��� �

�
��������	 �
 ����� ���

� �	 �
��������
� �	 ������� �	�, 
���	��� 	� �����	� ��� 	�����	�� ���� �
�����, �	� ���� �� ���	���� ��
�� 
	� ��
�	�. ) Gibbs 	�	��

� �� �	
��
���	 ��� 1������� Pima ��� "��� ���� 
%.*.+. �	� �� !
 ���. 3	� �� ��� ��������	��� ����
� ����� �	
����� �
�
���� 
����	�
�, 	��� �� 1������� Pima ��� "��� ���� %.*.+. �	� �	�	�	������ �
���� �
 
����� ���� 
��	� �
�
���� �	���	
���, 
�� �� 1������� Pima ��� "��� ��� !
 ��� 
�	� � ��	�
��� ���� �	��"
�	� ��	 �����
�	�� �	� ��	 �	�	���� ����� �
���� 
����������� ��
��39. (��	� �	��� ��� �� �
�
����� �	
�����
� �	� �� �

������� 
	����
���
��� �	� 
��

�"��� �� ��
�� �	� �� ����	�� ��� ���	���. 
   '���	 �
 �����	 �
�
���� �
�����
�� ��	 �	���	
��	 �
� 
��	� 	�	
	����� ��� �	 
������ �	���	
�	. '���	 ��
�� ���	��

� �
�����
�� ����, ���

� �	 ������ 
�	���	
�	. % �
�
���� �	�"
� ���	����� 
��� ���� 	��������	 ��� �	���	
��	�, 
������ 	���� �	� ����	 �
 �
�
���� �
�����
�� ���
��� �	 
�������� �	� �	 
��	��
����� ����������� ���	���� ��
��. !��

� �	 
��	� ��������

� �	� �	 
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	�	��
� ��	
�� 
�	�
������, ������ 
��	� 
����� ���� 
��� �	�������� 
��	��������� �	� ���	����� �������. 
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������ ���� 
                       ���
�����
�� ��� ��������
� 
 
�$1'�!"� 3� �$%&�"! '�#��� #!" +!,��!%# !  
 
3.1 � '�#��� ��� 4-� �!� 
 
   ) ���

���� �
���� "��� 	���
� ���� �

�����

��� 	��
����� 	�� ��� ������, 
�	��� �� 	�	����
�� �	� �� ������
� ��� �	���

������	� �

��
�"��� ��� 
�
��

� 
�
��� �	�. ,���, ���� &������
 ��� «
�����» &��	����	, 	�	������	� ��� 

������� 
�
��

� �
��� �	� �
 ���
� 	�����
� ���� ��� �������. ) ����
���� 
����� ���
���� �
�����
� ��� &��	����	 ��� ��� �
����

� � ���
�
	�� � � 
�����������, �	
� �	 �
	���
�������
� �	� �	 	������
� �
 ���	 
���	��
���	 
���� � 	� ��� ��� ������� ��� �
	���
�����	�. 2
� 	�	����"
�	� �	 ����� ��� 
���

� �	 ��
� 	�� 	��� ���� ��	 ��� &����� �	� ���	���� ��� ��
�	, ��� �	� ��	 
��� 	�������� �	� 
 ��

��� 
������� ���. 0�"���	� ��� ������ ��� �	���

��� 
��� �
��
	��	 �	� �������� ��� ����� ��� �	�
��
��
��	 ���

� �	 
 	��	���
� 
��
��	���� 
�
 �	 �	� &����� ���

���	. % ������ ���

� �	 	���
���
� ��� 
�	���

� «����	��» ��� ���� �
���&� ��� ����
���� �	���
�� ��� �	�	��"��� 
��� �������	 �	�, ���� �	 �	
���	��
�	��, � ���
�	��, � ��	����� �	��� �	� ��� 
�	���	
��	.  
   % ������ ���	�� 
��	� ����� �	� 
�������. +��
� �� �	�
�	��	 
��� 
�
��
���	��� �
	���
�����	� ��	 �	 ��	���������� �� ���	��


� 	����
� 
��� 
	��
�� 	��� �	� �� 	�	����
�� 	������� ��	 ��� ����
�
����� ������ 
�
	���
�����	 ��� 
��������
. ( ���� ���	����� 
��	� �	� � 	 �������� ��� 
�
�����	� ������� ��	�����	� ��� 	��
��, ��� ��
�� �	� ��� 
��	�
��� ���
 �	 
����
���
� 	��	��� ���� �
��� "��� �� ����
� 	�	������	� ��	 �� �
����
���� 
����
���� �
 ��	 �
��
	��	 �������.  
   *
��
� �	 �
���� ������ ��� �	 ��	�������� 

	������� ��� �	�
����, 
���	�����	����� �	� �
����
����� 	�	����
�� ��� 	����� ��� 	��
��	� �	� �	 
�	�
��"
� ��	 ��	���	 �����������
 �

��
����� 	�� ���&� �
����, 
���	��
�����, 
�����
�� �	� ������� ���	�����	�1. *	
�����
� ��� �
��
� �	 
 
�	����� ��	� 
�
���
��	� � ���	���� �
	���
�����	 �	� ��	� �

��
��
�	� � ������ �	
	���
�	� 
���� �	
	���� + )!#!. 
 

 
                        �#�"���$"� ("! �� ��)�!(� '�#���� 
 
� ,��	�� (���� ����
�;) 
� 2��
�
�	 (���� �	�
�;) 
� ��������	 (���� �����;): � ���� ������� 
� /
���� (����� �������) �	� 
��	
������ 
� !������ ���	��� ������� (�.�., �
�����������	� ��	� �
�
��� 
�	
��	��� �	����) 

� ,�
���� ��� �
����� 
� + �������� ��� ������ 
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/� 	�����
��	 	�� ��	 ����
�
����� ���� ��� ������� ���

� �	 
 
�	��
� �
 
����� �
 ��� 	��	��� �
 �	
	���
��� ���� �� ���	���� ��
��, � ����
�� ��� 
���	���, � �	�	���� ��� ���	����� ������, � ��
�� ��� 	��	���, �	 ����� 
	���
����	�	 �	�����&�� �	� � 
�	������	 ���� ���������.  
   (��	� ���	����� �	 
������
� ��� 	�� ��� �
������� ��� 
�

�
�	��� �	�	���, 

�’ ���� � �������� �	
	���� �
��� 
��	� � ���	, �
� ���
�
� �	��	 
��
����� 

���
	�� ��� ����� �
�������� ���� 	��	��� ��� ���	����� ����
���. $�
� �� 
��
��� �������, ��� ������ ��	� �	������� ���� �
���, �	 ����� 	�����
��	 ��� 
�
���� ��� ���	����� ��"	� �	� ��� ���	����� �������� 
�� �� 
�

�
�	��� 
�	���
� ��

�	����� �� ��&� 
��
�
�	�. /� 
�	
����
 
��	� � 	���
�
��	����� 
�
���� ������� ��	 �	 ��� �	���	
�	 ����	, 
�
��� 
������
� ��	� �	���� ������� 
��	 �����
�
����� �	���
��, �
� 	�	��
� �	��	 
����� �
 �����	, 
��	� �	������� ��	 
��� �

�����


� �����
��
�, �	� ��
� �� ���	�����	 �	 �	
��
� �
��������� 
	�����
��	. *����� �
��
����� ��� �� �	 �

�	��
� �	�
�� ��	 ����������� ��	 �
	 
��� �

�����


� ���

�, 	����
����
�
� ��� �	���

� ����	�� ������� ��	 �	 
�

�����

	 �	���	
�	 ����	 (
����� � ����	�� ������� �
������
��	� ��	 �	 
��	�������
� ��� �
��	
����� ��� �
��������� �	��
���� ��
���). /� �����
� �	� 
�� ��
����� �
	���
�����
� ������� ��� �	 �
������ �� ��
��� ����� ���������� 
�	� ��� 	
�
��
��, 
�	��������
� ��� ������� �
	��	������, �	� 
����� 

�	��������
� �� ��

� �

�����	� (
�
��� ���
�	� ��� �

�).  
   (� �

���&
�, �� �������� ���� ��� 
��
�
�	�2 ��� �	�	���	� �
 �� ���	���� 
�
	���
�����	 
 	
���	� 	�� �	 �	
	���
������ ��� ���	����� �
	���
�����	� 
(���
�
�	, ���	�� �	� �����) 	��� �	� 	�� �� ����� ��� 
��
�
� ��� ������ 
(���
��� ���	��� �	� 
���
�� ��	�����	�). (�� � 	���
�	 ��
��� 
��	� � ������ �	� 
� �
���� 
��	� �

��
�������, �� 	��
�
�� �	 �
��
� �	 	������	� �
 ��	 ���	�� ��� 
���� �	�
��"
� �	� ���� 
���
��
� �	 �
����������� ��� �� ���	��� �

�����

� 

��
�
�	 �	�� �� ���
�
�	 ��� ��	������� �
���� ����. 
   ,�	 	�� �	 �
���
�	 ��� �
������������	� ��	 �� ��	��
���� ��� ������� 
��	� � 
�
��� � �� � ������ �	�� �� ���
�
�	 	���� ���� �	��� ��� ��	�	��
���� �	� 
��� �����. ���� �
��� �

������ �����
 ��	 	

���	 ������, 
�� ��� �
��

� 
�����
 �� �
���
�� 	�	

���	. (��	� ��� ��

�
� ��� 	���������  ��	��

����� 
�
�	������� ��	���	��
� ���� �
�	�����. 3	� �� ��� ���� 	���� ��

�
� ��������� 
�� �
���
�� «����
�� �
�	�������», ��� ����� �	 ����
 	�	�������

	 �	
	����. 
 
 
3.2 
"'�$��� �$�!���"��&�   
 
   (��	� � ��� 	�	��
�� � �
���� �
 ��� ����� ���
�	� � �	��� ��� ��	�	��
���� 
�	� ��� ����� �	�� �� ���
�
�	 ��� 	�	����� �	� �	�’ 
����	�� ��� �������. )� 
	����
��
�� ��� �	������� ��
	 ��� ��	���	��	 	��� 	���
���� �� �
���
�� 
«����
�� �
�	�������» ��� ��	�	��
���� �	� ����� 	��������	. 
 

"'�$��� �$�!���"��&� ��!�!).%'#-) 
 
   ) ��
��� ��	����
	�	�, ��� �
��������
��	� 	�� ���� "���
� �
�	������� ��	 ��� 
����&� ��� 
�

�
�	��� ���� 	�	����, 
��	� � �����"�. 3	�’ 	
��� � �����"� 
���

� �	 	����������
� �
 ��
���	������ � � �	� 	�� �
� (	�����	 �
 ��� 
������
�), �
 	

���
� ������
�, �	 �
�	�
	�
� �
 	�
����-�����"��� + �	� ��� 
�����
�	 �
 CO2+H2O, 
�� �
 	�	

���
� ������
�, �� ��
���	������ ���

� �	 
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	���������
� �
 	��	���� (	�������� "�����) � �
 �	�	����� � � (�	�	����� 
� �). (�
�� �	 	���������
 �	
	���� �
 	�
�� �
	���� �
 ��� 	

���	 �	��� ��� 
�����"��. 
   3	�’ 	
��� ���� 	�	��
���
 �	� �	
	����, 1 ��
�� �����"�� �
��
������ �	 
«�	
�» �
 	

���
� ������
�, �
��
� 	
���� �	 �
�	�
	�
� �
 ��
���	������ � � 
�	�� �� �
���
�� ����������� ��

�	. % �����"� 	
���� �����
�����
�	� �
�� 6-
�����-�����"�. ��� �����
�	 �
�	�
��
�	� �
 6-�����-�
�����"� �
 �� 
����
���� ��� 	���������� 
�"���� (����

��� ��� 6-�����-
 �"��). +��� �
 �� 
�
�
� ��� �	
��
� �� 3-�����-����

��	��
��� �	� 	�� 	��� ��� ����� �	
��
�	� 
�� 1-3-�������-����

����� � �. !
�� 	�� ��	 �
�
� ����� 	����
��
�� �	
��
�	� 
�� �����-�����-��
���	������ � �, ��	 ����� ���� �&���� 
��
�
�	�, � ����	 
�
���� �	
��
� �� ��
���	������ � �. 
   % ��
���

� �
�	������ ���� ��� ��
���	������� � ��� ����� 	

������ 
�
�	�������, 
��	� � �
�	�
��� ��� �
 	�
����-COA (	�
����-�����"���-+). +��� 

��	� ��	 ��������� ��

�	��	 ��� ���
�	� � 
������� 	���	
�� ������ �	� ���
�	� 
��� 
���

��� ��� ��������
���. /� 	�
����-�����"���-+ 	���
�
� �� �	����� ��� 
������ ��� Krebs. +��� �	��
�	� ���
�� �
�� CO2+H2O, �	
�����	� ����
���� 
������ 
��
�
�	 (+/8) �	� 	�	������ ������	�	 (NADH, NADPH, FADH2). +��� 
������ ��� �����
�	 ���� ��� 	�	��
������� 	�����	� ATP. ,��� �� �
���� 
	�����
��	 	���� 
��	� � �	
	���� 
��
�
�	� 36 ATP 	�� 1 ��
�� �����"��. ��	 
��� �	
	���� ��� CO2+H2O 	�	��
��	� O2 (��	 �� ���� 	��� � ��	���	��	 
�����"
�	� 	

���	 �	���)3.  + �"
� �	 ���
���
� ��� �	�� �� ���
�
�	 ��� ������ 
��� Krebs ������	� ��
	 ������ 	����
��
�� �
 �� ����
���� ������ 
�"���� ��� 
�
� 
��	� ��� �	
����� �	 	�	�

����. 
 

"'�$��� �$�!���"��&� �"+�$"�*) 
 
   ) �
�	�������� ��� ���	
�� � ��� ��� ����
���� 	���
�
� ��	 ���	��

	 
�
�����
	 ��	 ��� �
�	����� ��	���	��	, ��� �
	��	�����
��	� ��� ��������
�� ��� 
�����
��. +
���� �	 ���	
� � �	, ��� �
��
����	� 	�� ��� ��
����� ��� 
�
�����

�����, ��	�����	� ���� ��	� ���� ��� ���
�	� �-� 
�����. /	 ���	
� � �	 
�
�	�
�����	� �
 �
�
���

� ���
�"����-+. +��� �	����
� ��
	 ��� 
����	
���	��	. ��� �����
�	 � ����� 	��� �
�	��

�	� ��� ��������
�� ���� 
���
�	� � 	�����������. + �"
� �	 ���
���
� ��� � �
�	��
� 	��� ���
�	� �
 �� 
���
����
� ��� �	
�������, ��	��

���� �
 ���
��� �� �
�
���

� �	 �

����� ��� 

���

��� �
��
��� ��� ��������
���, �
	 �	� �	 ���
����
� � ��� ��	���	��	. 
*	
	��

��	� ������ � �	
����	 ��� �	
����	� ��� �	
������� ��� ��	���	��	 
�	���� ��� ���	
�� � ���, �
	 �	� ��� ����� �	�’ 
����	��.       
   +�� �
� �	� ��
��	  
����
� � �����	�� ��� 	��
	����� 	�����	� ��� ���	
�� 
� ���, ��	 ��	���	��	 ���� ��
� ����� 
�����
�	 �����	 �	� ����
������ �	� ���� 
����� ��"��	. /
���� �	
��
�	� ��	 ����� ��� �����"
�	� 	�
��-	�
����-
�����"���-+. +��� ��	����	� �
 ��� ��
�	 	������-�����"����-+ ���� �
���� 
��	��
� ���� ����� ��� Krebs ��	 �	 «�	
�» �	� �	 �	
��
� CO2+H2O, ���� �	� � 
�����"� ��	 ��� ����	 
������
 �	
	����3. 
   ����

	��	���� ������, ��	 ��� �	��� ��� ����� 
��	� 	�	
	����� � ����
���� 
��� O2, �
	 � 	����������� ���� ���

� �	 ���
� ���� �
 	

���
� ������
�. 
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3.3 �%��!%��(0� +�� +%�#!��/)�!" �$ ��) +%�+&)��� ��� !$%&�"� 
�/����!  
 
   % �
������� ���� 	�� 	

���
� ������
� ��
��"
�	� �
 ��	 �������	 
�
��	
����� �
 �
����
����� �
	���
�����
� ��� 	��
��� �� �
�	��
� �	� �� 
�
�����������  � ������. *	
	���� 	�	��
���	� �

���� 	�� ��� ��� ���	������ 
�
��	
����� ��� �����
���� ��� 	

���	 �
�������4. 
 
�!%�"!(($"!#0� #!" !)!+)$���"#0� +%��!%��(0� ��� !$%&�"� �/����!  
 
   ( 	���	� ��� ��
��� ����
��� ��� �	
��	��
�	��� �	� ��� 	�	��
������� 
������	��� �
 ��� 	

���
� ��

�	��
�, �	������� ��
	 ������� �	� �
����
����� 
�
�	�����. ���� �
�	����� 	���� �

��	�������	�:  
   �0($.�� ��� #!%�"'�. !�	 ���	 �	
��	�� ��

�
���	 	���
�
� ����������� 
�
��	
���� ���� �
������� �	� �	
	���
�"
�	� 	�� 	� ��� ��� �
������ ��� 
	
���

�� �����	�, ���� 
����� �	� 	�� ������� ��� ������	��� ���. /� ���
��� ��� 
�	
��	� 
�	��
�
�	� ��	 ����������� 
���
�	 �
 ��� 
������� ��� �
���������� 
���	���.   
   8(#�� +�'��!���. !��	 �
 4 � 5 ���
�
�
� �
�������� �	
	��

��	� ���	����� 
	� ��� ���� ���� ��� �����	���. % �
��	
���� 	��� 
�����
� �� ���	���� ��� 
�������
�	� �	� ��� �

��
������� �	� ��
������
� �� �
�	��
� � ������ �	�� �� 
���
�
�	 ��� �������. 
      8(#�� +!���/. ) ����� �	���� ��� �	
��	� 	� ��
�	� ���� �	�� ��� �

��	, 
��� �	� �	�� ��� ���
�
�	 ��� �������. ��	 	�
������	 ����	, ����	��
� ��	 
���
� ���� 	� ��� ��� ����� �	���� �	�� ��� �
���	�� 	�� ��� �

��	 ���� 
���
�	 ������. �’ 	����� � 
��������� ��� �	
��	��� 
����� �
��	�
� �� 
�
�	���

� ������� 	� ���� ��� �	
��	��� �	
����.  
   (����� ��
� 	���
���
� ��� �
 ����	 ��� �	�	���

	 ��	�	� �	������� "��, 8 

������
� 	

������ ������� 	� ����� ���	����� ��� ���� �	����. (��	� 
�

�����

� 	�� ���	��, � �	
	�
�	����, ������ ������, � �
�
���� � � 
�����	���� ���� �	 ��������� ���� ��	��
�� 	����. 
   �!%�"!#� ��,)&���!. % �	
��	�� ��������	 ��� �	
	��

��	� ���� �

��	 �	� 
���� ������ ����������� ������ 
�	����
�	� �
 ��� �
������� ���� 	�� 	

���
� 
������
�, ���	��

	 �
 ����	 ��� ���
� �
������ ��	�	� �	������� "��. !�	 
	�	������ �
���� ��� �	
��	��� 
����� �	�� ��� ���������� ������ �����
�
� 
������� ��� 	� ����� ���� �	���� ��� �� 	�����
��� 	����� ���  
������ 
	

����� ������.    
   �!%�"!#� +!%�,�. % 	� ��� ��� ������� �	
��	�� �	
��� 
��	� � ��� ���	����� 
�
�	���� ��� �
����
��	 ��� �	
��	��
�	��� ������	��� ��� 
������	��
� �	�� �� 
���
�
�	 	

���	� �
��������. (�
��� � ������� ���� ��� �	
��	��� ��������	� 
���

� �	 �
���
� 
�	�
� �
 ��� �
�������, � 	� ����� ��	�����	 
 ������ 
	��	��� ��� �	
��	� 	��

�
� ��
�	 	�� ��� �
������ ���� ���� �	����. 
   �!�!)'�-�� �5�(&)��. % �
������� ��
� �	� 	�����
��	 ���	����� 	� ��� 
��� �������	� ��� � ������ ��� �
�	��

�	� 	�� �� ������	���� �������
�	 �	�� 
��� ���
�
�	 ��� �������. 
   ��� #!" #!�!)��� ! �!���. % 	

���	 �
������� �
��	�
� �
���� 	� ��� ��� 
	��	����� 
��� ��� 	�����
��� ����, � ����	 ��
��
�	�: ��� �
������ ��� 
�������� �	
��	��� �	
����, ���� 	�	�	�	���� ��� 	��	��� 	�� �� 
�

��� 
�

����� ���� 
�

���, �	� ���� 	� ��� ��� ������� �
���
���� 	��
��� ��� ��;�� 
����. 
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   �%��%"!#� + $��. % ��������� �	� ��	������� ��
�� �	�� ��� �

��	 �	� ��� 
���������� ������ �
������	� �
 ��� 	

���	 �
�������. /� ��� ���	����� 
	�����
��	 	��
� ���� ��������� ��
��, ����� ����� ��

�	������. % ��������� 
�	� � ��	������� 	
��
�	�� ��
�� �� 	�����
��� 	��
�� �	� ���	���� 
	�
 	
����� �����	� �
���� �
���
�	� �

���� 6-10 mmHg �
 ��� �	����� 	

����� 
������. 
   % �
���� ��� 	
��
�	��� ��
��� 	�� ��� ������ ���

� �	 �
�����
� 	�� ��� 
�
���� ��� ����	������� �
����� ��� �
�
���� ������	��� (�	�
���	���
�) �
 
��� ������. +��� � �
��� �
���
� ��� �

��

���� 	��
�	��� 	�������
�� ���� 
	��	���� 
��, �
��	����	� �
���� ��� 	
��
�	��� ��
���. % �	����� ������ 
��
������
� �	� ��� 
 ���
��
��� ��� �	�
��� 	�� ���� �
�
���, �
���	 ��� 
�
���
� ��� ���� ��
�� �	� ��� 	
��
�	�� ��
��. % �	����� 	

����� ������ 
	���
�
� ��	 ���
�� �
��� �
	��� ����	� ��	 �

�����

	 �

	�
����� 
�
��
���	�	 	����
������� ��� �
�	��� ���
�	���. )� ��� ���	
�� 	� ��
�� ��� 
	
��
�	��� ��
��� �

��"���	� ��	� �����	��� ��	��	�, 	���
�	� ��
��� �	� 
�������

 4.              
 
�)$���)"#0� !��!(0� ��� !$%&�"� �/����! �$ ��) +%�+&)��� 
 
   % 	

����� �
������� �
��	�
� ���	������ 	��	��� ���� ���	���� ��� 
��
������ �	�� ��� ���
�
�	 ��� �������, ��� ��������� �
 ��� 	���
�
��	���� 
	��	���
��� ��� ��

� ��� ������� �
	���
�����	�.  
   �0("��� '�#���. !
 ��� �
�������, � �������� 	

����� 	�� �
��� �	�� ��� 
������ 	� ��
� �
��	����	� �
������ ���� ������� �
���&� � ������. +��� 

 ��
��	� 
�
��� � �
�������� 	

����� ��	�����	 	��	�	��� �
�	���

� 
�	�	������ � ������, �
 �
�	���

� �	
	���� ��� 
����� ��� ���
	�	, ��� 
	�	��
� 
 ���
��
��� ���� 	� ������ ��&
������� 	

�����. 
   �+��0("��� '�#���. % �	����� ������ �
�����
� ��� ��	�����	 ��	��
���� 
�&���� 
������� ����������� 	

�����. ��	 �	
��
���	, �
�� 	�� 20 
������
� 
�	������ ������� (�
� ���) �
 ���
�� 
�������� ���

� �	� ���	��
�, � 	����� ��� 
	�	��
������� ���� 	� ����
 �	�� 16%. 3	�� ��� ���������� ������ ��� 
	�	��
������� ���� �����

����
 ���
��

� �������	 �	�	������ � ���, 
���	���	�	 ���� ��� 	� ���� ��� 
������� ��� 	

������ 
�"���� ����� 
	�	��
�������� ���. % 	� ����� 	����� ��� 	�	��
������� 
�	����
� �� 	�����	 
	���	��	� 	�	����� �	� ��
�������� �����
�	� ��� ����� ������� �� 	�
�������� 
��� 
��
���� �	
	�
�	���� ���������� ������.  
   !��� 4 
������
� �
�������� �
������ ���	����� �� ������	�� ��� � ������ 
���� 	

���� �	�� ��� ���������� ������. ���
���, ��	 ��	 �
������ 
���
�� 
����������� �
����&�� � ������ 	�	��
��	� 
������ ���
��

�� �������	� 	�
	. 
+��� �
���
� �� ������� ��� ��������� ������� ��� ������� �
 � ����� ��� 
	�����
�	� ���� 	�	����. % �
�������� ��������	 ��� 	�	����� ������
� ���� 
�
������ ��� 	������ �
 ��� �
�����: 	) �
���
� ��� ������ ��� �
��	�
��	� ����� 
	�	��
�������� ��� 	�� ��� ������, �) 
�
��

��
� � ����� 	�� ���� 
	�	��
�������� ��� ��	 �
��� ����� �� 	�	��
�������� 
�

���� ���. 
   �5$"� #$��� +)$���)"#*) +%��!%��(*). )� �
��	
����� ��� 	�	��
������� 
������	��� 
��	� 
 
����
����
� ��	 ��� ���� ��� ������� ��� �
��������
��	� ���� 
�
������� �.�. 	����
�� ��� �

���, 	����
�� ��� ������4.    
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7��$� +%��!%��(0� 
 
   �/��!�� ��� �*�!���. % ������	���� 	

���	 �
������� �
��	�
� �
���� ��� 
���	����� ������ �	� ����� ��	 
�	�
�� 	� ��� ��� ��;��� ��"	� ��	 �	���	
�	 � 

��
	�� ����	. $�	� � ������ �
��������
��	� ���� ��� � �
 �����	��� �
 ��	��	 
�� �
�	���

� ��
�� ��� 	���
�	� ��
��� ������	�	� �
 �����, �
 ����
��� �
 
��	��	 	�
	���. +��� ���	��� ��
��
�	� ��� �
����� ��� � ������ ��
� ��	 
�
����	����� 
���
	�� ��� ��;�� ��"	 ��� ���	���4. 
 
 
3.4 �! ���$ ! ��� �*�!��� +�� !1�%' � !+*�$"! �'%��� +�� 
$+"��(,')$�!" �$ '�#��� 
 
   % 	���
�	 ��
��� ���

� �	 	��
� ����	�����
 	�� �	 �
�	 ����	���� ��� 
	��
������ ���	���- �

�, ����� ��"	, ���� �� ��
�, �	� �� ������ ����. ,�	 
�
��
	��	 	���	����	���, 
����� ������ ��� �

���
� ���� ���
� �

���
�, �	 
�
��	���
� 	������ 	���
�	 ��
��� ��
����
�� �
 �
���� ��� �

�� �	� ��� 
������ ��"	�. % 	���
�	 ���	����� ������ 
��	� ���
�	 ���� 	
��, ���

� ���� �	 
	� ��
� ���� �����
�	. +����
�	, � 	���
�	 ��
��� ��� ��
��
�	� 	����
������ �
 
������ �
��
	��	 ������� ����
�
��	� �
 ���� �
	���

��� 
������. /	 
���
�	 
��� �

�� �	
	������ �����������, �
�� ��� 	���	����	�� ��� ��
�� ��� 
������	� �
 ��� ������. )� ������ ����� �	� 
����� �� ��
�, 
��
������� �	 
	� �����	�, ���� ��� ��
�

����� �
���� ��� �������. (�
��� ��	 ���	����� 
������� ��� 
��
�
�	�, ��� 	�	��
��	� ��	 ��� ������, �
�����
� 	�� ��� � 
����� 
��� ������, �� �
�	���

� ��
�� ��� 	���
�	� ��
��� �
��
�
�	� 	�� �� �
���� 
��� ���	�������, 
����� 
�
���� ��� 
�����"���	� ���� ���	����� ��
	. % ������ 
����
� ���� 	�
�
���
��� ������ (
�
��

	 ���	
� � �	) 	�� �� ������ ����. ��� 
�����
�	, �� ����� �
�	��

�	� ���� ��� �������
�	� ����� ��
�, ���� �	 
�
��

	 
���	
� � �	 � 
�������	� ��	 ��� �	
��� 
��
�
�	� ��	 ��� ������. 3	�� �����
�	 
� ������ 
��	� ��	 	���
�
��	���� ���� ��	 �� �
���� ��� ���	����� ������, �� 
����� �	� ��
� ���� �&����

� �

������ 	 �	 �
 ����
��� �
 ��� 	��������� ��� 
�

�� � ��� ��;��� �����.     
 
 
3.5 � !$%&�"! '�#��� ���) #!�!+��0���� ��� +!,��!%# !� 
 
   +

���	 �	�
��	� � ������ ���� ����	 � 
��
�
�	 ��	 ��
��

	���� ��� 
�
��
�
�	� ��
��� 	�� ������� 	����
��
��, ��� 	�	����� � ����� �	� �	������� 
��
	 ��	� � ������ ��
� �
���� ���
�
�	. % ���
�
�	 ��� 	����
��
�� 	���� 
��	� 
��
���� �
����. )� 	����
�� ��� �
	��	���������	� ���� 	�� 	

���
� ������
� 

���� 	�� ��� �	�	������ �
����� 	
����� �

�����, 
�

�������� �� 
�
�	������� ��� ��������, 
�	������� �� ���	���� ����� �	� �
�������� ��� 
�	����	�� ��� �	
��	��
�	��� ������	���. % 	

���	 ������ �
����

� 
���	����� �
������ �
�	�������	� �� ����
�� ��� ���	��� (�
���� ��� ������ �
 
��	��
��� � �	� ���
� 	� ��� ��� ��;��� �����) �	�� �
��� ������ ���
 �	 
��	��

��	� � �	� �	 	� ��
�	� 
�	�
� � �	����� �
�	��������5.  
   3��
 ����� ��� ��
���"
� �	 	����
� �
 ����� ��� ��
��� ��� ���	����� ��
��� 
�	 �
��
� �	 ���
� ���&� ���� �	
�����
�, ���� � ��������	, � ���	��, � ���
�
�	 
�	� �� 
���� ��� �������. )� ��	����� �
	���
�����
� ��	 	���� ��� �

������ 
��	� 
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�� ���
���
�
� 	

���
� 	����
�� ��� �
����� ����, �� ����
� ����� ���
�� ��� 
�&��� �

������ ������. /����
� 
��	� �� �

�����	, �� �
� ���, �� ��������, � 
�����	��	, �	� � ���������. 
   % 	

���	 ������ ��	 �	���	
�	 ����	 �
� �
��
� �	 ��
� ������� �
	�	�����, 
�
��
� �	 
��	� 	���, ���
 �	 ��� ���
�
� �������� 	�� ����� � �
	��	�������, 
�
���� ���� ��� 
��	� ���� ���� 	
�
��
�� �	� ���

� �	 �
	���
� ��	 	�	�����
�	 

���
�	 ���	��� �	� ���
�
�	�. +����, 
��	� �	�� �	 ���
�
� 
�	��	�� ��� 
���� ��� 
������� ��	 �	 ��� 
���	
�����	� �	 ���	 ���
�	 ��� ���	���.  
   % �	�	������ 300 kcal 
������� �
 �	���

��� ����, �
 �"������ ���
�	� 
���	��� ��	 30 �
���, ����
� �
 	���
�	 0,45 ����� ������ �
 12 ���

� �

����. 
������	 �
 �	 �	
	���� �
 ��	 �
��� �� �������� �

������ ���
���	 �	 
	��������
� �

���� �
 13,6 ���� ���	����� ������. 
   
"'%#$"!: ��	 �	���	
�	 ����	 ��������	� ���
�
�	 �

���� 20-60 �
��� 
���
���� 	

���	� �������. % ���
�
�	 ��� ������� 
��	� ���� ���	����� �	� 
������� 
��	� 	�����
���� 	������ ��� ���	���. $�� � ���	�� 
��	� ���
��

�, 
���� � ������ �
��
� �	 ��	
�
� �

�����

� �
���. % ���	��	 ��� ���
�
�	� ��� 
������� ��	 ��� 	���
�	 ��
��� �	
���������
 �
 ��	 �
���� �
��� ������ 
	��
��, �� ������ 	������	� ��	 �������	 20 
�������� �
 �

�����	 � �
� ���, 
��	 15, 30, � 45 �
��� ���
 ��
�. )� �

�� ����
� ����
����	� �
 ��	 ����	 
�	
��
�� ��� ��	�	� �	������� "��. +���� �� �

�� ����
� 	��
���� �	
����	�	� 
�
���� ��� ���	����� ���� ������ �	� �
�	���� ��� �	�	����� ���. $�	� �� �

�� 
	���� ����
� ����
����	� �
�	 � ����, � ����	 ��� 	������	� ��	 45 �
��� ��	�
 
�

�����

� ���	���� ����� 	�� 
�
��
� ��� 	������	� ��	 30 � 15 �
���. /	 
�	
	���� 	���
����	�	 	��������	� ��
�	 ���� 	� ����� �	�	������ �

����� 
��� �	
	��

��	� ��	� 	� ��
�	� � �

����� �������6,7. 
   9)�!��:   ��	 ��� 	���
�	 ���	����� ������ �
��������
��	� ���	��

	 � 	

���	 
������ �	����� ���	��� ���� ��� �&���� ����
����� ��� ���	
�� � ��� ���� 
�	
	���� 
��
�
�	�. % ���	�� ��������
� �� ���� ����
� �����"���	� �	 ����	 
�
 ��	 �
������� �	� 	���
�
� ��� ��� ���	����� �	
�����	 ��	 ��� �
������ ��� 
	

������ ��	�����	�. !�	 	�� ��� ���	�����
� 
������ ��� ���	��� 
��	� � 
�	
��	�� ��������	 �
 ��� ���
��� ��� �	
��	��� �������. % ���	�� 
��� 
�
��
���	��� 	

������ �	 �
��
� �	 
��	� ���� ���
 �	 �
���
�	� ���	 ���� 
�

���� 
���
� �� 	

����� 	���
�
������ ��� "��� �	
��	��� �������. % 
���	�� ��� ������� �	 �
��
� �	 ���	��
�	� 	�� �� 60% ��� �� 70% ��� �������� 
�	
��	��� ��������	� ����� �	���	
����. 3	���

	 	���
����	�	 ��� �
������ 
��� 	

���	� ��	�����	� �����
 ��	� � ���	�� ��� ������� 
��	� ��
� ��� 60% ��� 
�������� �	
��	��� ��������	�. $��� ���� ������
����	� �	 
 	��	������ ��	 
������ 
���� �
 �� �

�����	, ���
��� �	 	�	���
����� �� �
������ ���	�� 
	� �����	� �� ���
�
�	 � �	� �� ��������	8. (�
��� � �	���	
��� ��
� ��	� 
	� ����� ������� ��	 �����
�
����� �	���
��, ���� 	�	�

���	�
 �	� �	
	����, 
� ���	�� ��� ������� �
��
� �	 ��	��
��
� ��� ���� � �	� ��� ���� 	�� �� 
���
�� 
��� �
�

��	� 	�	
	����� ��	 �� �
������ ��� �	
���	�	��
������� 	������. 
   ����
�
����	, ��� ��� �	�����

	 
��	� �	 
���
�	 ���	��� ��� ������� ���� 
�
�	���

� 
��	� �� ������� �
������������ ������ �� ���� 
��
�
�	� 	��� ���� 
�����


� �� �

���
� ��� �	�	�	������	� ��������. +���	 �	� �
 �	����� 
����
�� 
�� �

�����	 �
��	�
� �
����
����� �
��	
����� �	� �
�����
� ��� 	

���	 
��	�����	. ��	 �	
��
���	, �
 ��	 �
���� ��� ����
 �
 ����	 (��

������ 
�	���	
�	, 0!1 > 40), ��� � ���	������ ���� ��	 ������ �
	���
�����	 ��	� 
	���	�� ���� ��

������� ��
���, �

�����	 20-30 �
����, 4 �
 5 ��
�� ��� 

������	 �
 ��	 ���	�� 40% ��� �������� �	
��	��� ��������	� (100-115 �	����� 
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	�� �
���) ���	 �
 �������	 � � �����, �
����
�
 �
������ ��� 	

���	� 
��	�����	� �	�� 11%. 
    6	 �
��
� �	 ���
���
� ��� �
�� 	�� ��� ��	
 � ����	������
 ������� �	 �
��
� 
�	 ����� 
�
���
� ��	 �	 �
�4��
����	 �	
��	��
�	�� �
�����	�	. 
   ��,)&���!: (��	� �
������

� � �
���� ��������	 ������� ���
� �	� 2 ��
�� 
��� ���
	 	��� ���� �

�����


� �

�����
�� �
��
��
�	� ���
 ��
	, 
�� �� 

������� ��� �
��
��
�	� 
��	� 3-5 ��
��/
������	. % �
����������� ��� ������ 
 
����
� �
�� �	 �
��	 3-5 �
��� ������� 	��� �
� 	� ��
�	� ���	����� �
�� �	 
15-20 �
���. 6
�
�����, ��	 �	 ���
�
� ���	����� �
����������� ������, �
��
� �	 
�

����� 20 �
���, ��
�� 	��� �	 ���	��
� ��� � ��� ������ ������ �
 ���
��

� 
���
�
�	 �
� ���

� �	 ��

�	��
� �	 40-50 �
��� ��	 �� ���� 	����� ���
 �	� � 
�������� ���
�
�	 ��� �
���������� �����	� �	 ��� 
��	� ���� 	�� 1,5 �

�. 
     
 
3.6 	$)"#&� �,$�"!��&� �-) +%�(%!��'�-) !$%&�"!� '�#���� &��) 
!1�%' ��) !+*�$"! �'%��� 
 
   /	 �
��
���	�	 ������� ��� 	��������� ���� 	���
�	 ������ �	� ���
��� ��� 
�
���� ��
��� ����� �	���	
���� 	��
�
��, �������	� 	�� ��� ���
� 	
��� ���� 
����
� ����
���	� �	 �
��
���	�	 �
������� ��� �
����
��	� ��� �	
��	��� 
������	���. /� �
��
	��	 �������� �	��"
�	� ���� 
���
� � ���

���	� 	���
�	 
���� ���	��, �� ���
�
�	 �	� �� ��������	 �������. :����� � �	���

��� ������ 
��	�

��	� �
 �

�� ���
�� �	�� �
�
�: �

����� �
���
�	����, �

����� ����

��� 
�	� �

����� �	��
����. % ����� �
���
�	��� �	� �	��
��� 	���
���� ���� 
���	����� ����	���� 
��� �
��
���	��� 	

���	� �������. 0������ ���� 
�
���&� ��� �	
��	��� ��

� �	��� �	� ���� 	������ ��;��� �
	��	������ �	� 
��	�����. 
   % �
���
�	��� �
���
��	� ��� �

����� ����

��� �	� ���

� �	 
���
���
� �
 
�����
��� �
�����. !��

� �	 
��	� �
����� ���
��, ���� ���	����� 	����
��. 
!��

� ���� �	 
��	� �	� 
����� ��	 ��� ���� ������� ��� �	 
�	��������
�, ���� 
����� ����� ������ (�
 	��� ��� �	 	��������
�), 	��� ���
��

�� ���	���. 
(����� �����
� ��	�	����� 	����
�� �	 ���
���	� �	 ���������. 
   ��	 ��� �

�����


� 	

���
� 	����
��, 
��	� �
������

� � �
���
�	��� �	 
	��
� ��� ����
�
����
� ��;��� ����
� ��� �	 �
������������� 	
���

	. ��	 
�	
��
���	 
�� � 
������ 
��	� �� jogging, �	 �
��
� 	
���� �	 ������	� ���
� 
��	���
�� ��� ���� ��� �	�� ��
��, �	� ��� �����
�	 �
� ���, �
 
���� 
�	�����

� ��� �	�������, ��	 	
�
�� �
���. 9
�����������	� ��� �	������� ���� 
�
���
�	����, � �

���
	��	 ��� 	�����
��� ���� 
����� �	 ��
� 	����
�. ) 
��
��	� 	���
�
� ���
� � ��� ��
� 	���
� �
 ��	���������� 
���
�	 � �

���
	��	 
��� ���	���. 
   % ���� �	��
���� 	������
� ��� �

���� ����

���, ���
�
�	� 5-10 �
��� ��	 �� 
�	���	�	 	���	����	��, �	� 
��	� ��
��	����� 
����� ��	 ��� 
�	�	��
� ��� 
�	
��	��
�	��� ������	��� ��� ����������� �	� 
����� 
���
��
� ��� �
�	������� 
�	 
�	����
� ��	 
���
�	 �

��	�. (�� ������� ��	�	���
� 	�����	 �� ����	�����, 

��	� ���	��� �� 	��	 �	 ������
� ���� ����
� ��� ���� ��� ����
�
��	� ���� 
������ �	� ���� �	 �
���
� � 
�	�	��
� ��� ���� �	
���. +��� ���
���
�	�, 
������� ���
��

�� ����� 	��	��� �
�� ��� 
����	�� �	� 
��
���
�� 
������� 
"����. $�	� � �	��
��� 
��
�
�	� ��	��	�� �
�� ��� ������, � ��;�� ������� 
	��
� ��
�� ��� ��
���� 	��	 �	� �
����
�
� �	� 	����	 ��	 ��� 
�	�	��
� ��� ���� 
�	
���. )� �

��
� �	�	�
������� ��� � 	������ ��	���� ��� ������� ���

� �	 
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	� ��
� �	 
���
�	 ����
�
������ �
����� ��� 	��	, �� ����
� ���

� �	 
�
��	������ �	
��	�� 	

����	, ����"���	� ���� �� ���	��	 ��� �
���
������ 
�	��
����. % ������
��� ��� �	��
���� 
��	� �
 ��	�	����� 	����
��. $�� �� 
��
� 
��	� «"
����» 	�� ��� ������, 
��	� 
������

� �	 ��	�	����, �
����� ��� 
���

� �	 	���
�&
� �� ��;�� ����	�&�	. 
   % �
���
�	��� �	� � �	��
��� 	���
���� ���	����� ����	���� ��� ��

���	� 
�������, ������ �� �

�����


� �

���
� �	�	�	������	� �	�� ��� �

���� 
����

���

4. 
 
�5$"�"#$��0)� +%&(%!��! '�#���� 
 
   ���� + )!#! 9 �	
	���
�	� ��	 
 
����
����� �
��
	��	 �������. (��	� ��	 
�
��
	��	 ������� ��	 ��� 	����
������ ��� �	���	
��	� ���� �

��	����
� 
������	 �������, ���� � 	

�����, �	�� �	 ����	 	������	� �
���
� ��;��� 
����
�. /����
� ��
��� �������, �� ����
� �
�������� �	� ��� 
�������	, 
��	� �� 
������	, � �����	��	, � �����	��	, � 	

����� ��� �

�. ����� ������� ��� 
	����
� 	����
�� �

��	�������	� � 	� ��� ��� ��	�����	� ��� �
���, � �
���� 
��� �	
��	��
�	��� �������� �	� � �
���� ��� ��
���. ��	 ��� 
���
� � ��� 
	����
� 	�	��
��	� �
����� �������	 ���
�
�	� 9-12 �����.      
 
 
3.7 ��!�"!#� !/5��� ��� '�#���� 
 
   /� 
���� �	� � ���	�� ������� ��� �
��
��
�	� 
 	
���	� ���
 ��
� 	�� ���� 
������� �	� �� 
���
�� ��� �	���	
��	�,  
������	� �
 ������ 	� ������ ���	��� 
����� ���
�	
��� �	� 
�	�������	� ��� ���	�� ����� �	���	
���� (�.�. 0!1>40).  
   ��	 ��	���	 ��� ��	�
�
���� ��
���, �� +�

��	���� 3������ +���	�
���� 
(American College of Sports Medicine)9 ��
� �
��
��
� ��� ���	����� ����� ���� 
��
�	 ���
��� �	 
���
������ ���� �
 ��	 
������� ������ ���
�	 ���	�� 150 
�
���� (2,5 �

�) ��� 
������	. 3	�� �� ���
�
�	 ��� �
����, �� ���
�	
�� �	� �� 
�	���	
��� 
�����
� �
��
� ��	��	�� �	 	� ����� 	��� �� 	
���� ����. /	 
�
���	�	 �����
�	 �
��
����� ��� ���
���� ��
��
����	�	 	�� �� �	���	�	 �
���� 
��	 200-300 �
��� (3,3-3,5 �

� � <2000 kcal) ������� ��� 
������	. % ����	 
��
������
� �� �	�
��
��
��� �����
��� ��� 	���
�	� ��
���.  
   ����
�
����	, ��	� ��	 �����  
����
� ��	 �
��
	��	 ������� �
 ����� ��� 
	���
�	 ��
��� �	 �
��
� �	 ���
� �	�
��
��
����� �������, �	 ��	���
� 	������ 
�
��	
��	, �	� �	 
�	�	�
�����
�"
� ��� ��	�
������ �	� 	�����	��� ��� �����
�
�. 
����� 
��	� 	�	
	����� �	 ������	� �	�
�
� �
�	����� ��� 
���� ��� �������, ��	�� 
����� �	���	
�	 ����	 �	
�����"��� 	
���� ��	 ����������� 	�����	�� ���� 
�
�������. 3	�� �� ���
�
�	 ��� �
���� 
��������, �� 	
�� ������	 
	����	����	�	� 	�� ��	����	�	 �"�������, �	 ����	 ��	��	�� �	� 
���
	����. 
+ �����
���
� �
�	����� 
��	� ���	��� �	 �	
	��
����� �
�� 	�� 6-8 
������
�. 
(����� �	 �
��
� �	 ������ ������
�� �
�	����� ��� ����

���
� �	� ���� �
��� 
"���, �� ����
� �	 
������ �� ������ �
	���
�����	.  
   ���� + )!#! 1010 �	
�����"
�	� � 
���
	�� ��� ������	����� ������� ���� 
	���
�	 ��� ���	����� ��
���. ��� �
���� 	���, 6 �	���	
��� �
	
�� ���

� ��� 
��	�	� �	������� "��, 	������	� ��	 5 ���

� ��� 
������	, ��	 16 
������
� 
�

�	����	� 90 �
��� ���
 ��
�. /
���� �� ���

� 	���� ��	�	� �

���� 6 ���� 
���	����� ������. +��� 	�����������
 �
 
������� ��� ���	����� ������ 	�� 23,5 
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�
 18,6%. (���
���
�	 �
�������
 � ������ �	����	�� ����, � ��	�����	 ��	 


�	��	, �� 
���
�� ��� HDL (15,6%), �	� � ����� HDL/LDL (25,9%)11.  
   ���� + )!#! 12 �	
�����"
�	� ��	 �	
��
���	 	

����� �
��
���	��� ��	 
�

�����	. (��	� ��
��	����� �	�� ������ �
���, ���
 �	 	� ��
�	� � ���	�� 
��	��	�� �
 �������	 12 
��������, ���
� �� ���
�� 
�
��� ��� � ���	�� �	� � 
���
�
�	 ��� ������� �	 ���������� ���	����� ���� 	���
�	 ��
���, �
 �� 
��
	��	 ��� �
����. (����� ���� + )!#! 11 �	
�����"
�	� ��	 �
��
	��	 
������� �
 ��
�� ��
	��	 ��� jogging, �	��"��
�� ���� �
�������� ��� 
��	�
���	����� �
��������. ��� ��	�
���	���� �
������� 
�	��������	� 
��	����	�	 ������� �	�  
���
	���.  
   /����, �
 �� �	���	�	 �
���� �
�� 	��� �� �&����

� 
���
��, �	 ���
�	
	 �	� 
�	���	
�	 ����	 ���
��� �	 
�������� ���	������ �
�����
�� ���� ��
�	. 
 
 
3.8 �0.���" #!" +%!#�"#' �0�%! �$�� -��� �-) $+"+0�-) 1��"#�� 
�%!���%"&���!� 
 
   % 	� ��� ��� PALs ��� �	���	
��� �

��"
�	� �
���
���, ������� �	� 
������ 
�	� ���

� �	 
���
���
� �
 ���� 
 �� �
�����: 
  
����0�$(,�� #!" !���+!%!#���/.���        
 
   ) ��
���� �	� � �	
	��������� ��� �
�����
�	� 	� ���� ��� PALs 	�� �� ���� 
�� ����� 
��	� 	��� ��	���	��	 �	� ��������	� ��� ���
��� ��� ������� ��� 

������
�
	�
��. % ���
��� ���
�	� �
 
����� ���	���
�
��� (Step counter) ��� 
�
�
�
� �	 ���	�	 ��
�� �	 �	 �
�	�
��
� �
 ������
�
	. )� �
�
���� 	���� 
�������
��� ��� 
���
�� �	� 
��	� ���	��

	 �
������ ��	 ���� �	���	
����. )� 
	��
�
�� �
��
� �	 ��
��� �	"� ���� �� �
�
��� ���
 ��
	, ��� ��
	 �	� �	 
�	�	�
����� ��� 	
���� ��� ������� �
 �
�������� 	����	
	����������. /�� 
�
��� 
������	 �
��
� �	 �
�����
���
� 
�	�
���� � 	
����� ��� ������� �	� ��� 
�����
�	 �	 	� ��
�	� �
���
�����. % �
����� ��	 �	 
�����
� �

��"
�	� �	 �
���� 


	�������� ������ 	� ���� ��� ������� �
	���
�����	� 	�� �� ���� �� ����� �	� � 
������ �
��
� �	 	� ��
� 	
���� ���	 ���� ���	�	 �	� �	 ����
� �
���
����� �	� 
���� ���� �	 10.000-15.000 ���	�	 ��� ���
	. ) + )!#!� 1312 

�
���
� ��� 
�
��
����
�� ��

���	 ������ �
	���
�����	 �
�
����� �
 �� ������ ��� 
	
������� ��� ������� �	� ��� 	���������	 ���� �
 �
��� ��

���	� ���	����� 
�������. 
   ��	 �	 ���
 
� 	���
�	 ��
���, �� 	��
�
�� �
��
� �	 ������
����� 15.000 
���	�	 ��� ���
	 ��� 	����������� �
 �

�����	 60-80 �
����. 
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�+ �$�5� #!�'����-) $+"+0�-) �-�!�"#�� �%!���%"&���!� 
 
   )� ��
	������� ���	����� �
	���
�����	� �	 �
��
� �	 ����
���� ���� 
�
������ �&����

�� 
������� �	����� ���	��� ���	����� �������, �	��� �	� 
���� 
������� ��� 
�
��

�� �
���� ��� �	�	���	� �
 �	�������� �����
�
�. ) 
��
��� ������ 
��	� �	 �
�	�
	���� �� �����
�
� ��� ���	����  	�
	��� 
������� 
�
 ��	 ��
�� «
�

������� ��	������». 2�� �
���� ����	�	 ���

� �	 
�
������������� ��	 ��� �
�	���� ��� ���	����� �
	���
�����	�: 
 
�  #��	
 ��
 ��� 
�$��� ��� ���	�
� ���
��� �
!���	���� �������, ���� 
��	� � 
������ � � �����	��	, ���� �	 
������� 
�

�
�	�� ���� ��� �	�	�	������	� 

��	� 60-200 kcal/�
	, 	�����	 �
 ��� ���	�� ��� �������. �
 ���
�	
��� �	� 
�	���	
���� 	��
�
�� ��� ������ �	������� "��, ��	 
������� �
��
� 
�	���

��� �
	���
�����	 �
 �
����	��	 �	
� �
 �	������� ���� 	� ��
� ��� 

�

�
�	�� �	�	������ ��� 24�
�� 	�� 40% �
 >75% ���� 	�� ��� BMR13.  

�  %���������� ������ ��
 &������� ������� �
����
��� �� ���	�
/������ ���
���� 
������, ��� ������� �

��	����
� ��	���� �
��
���	�	 
����
���
��� 
����	������ ���
�
�	� 45-60 �
��� �

�� ��
�� ��� 
������	. (��
�	���
� 
�
���
� ����� �
� 
� ��� 	���� ��� 
����� �	 �
��
���	�	 ����� ���� �&��� 
������� 
������	�, 	��� 
��	� ������� �	 ��	��
����� 	�� �	���	
�	 ����	. 

 
   �
 �
�������
� �

�����
�� ���
�	
�� �	� �	���	
��� 	��
��� 
��	� 
	�	
	����� �	 
 
�	��
� � �

������ 
��	�����

�� �	���� 	����
��. 
+�	��
������ �	� �����
�
���� �
�����	�	 
��	� ���� ����� ����� �	���	
���� 
	��
�
�� �	� 	���
���� 
������ ��	 ��� 
�	
���� �	
	�
�	����� ������� ��� 
	�	��
� �� �
����������� 
��� ���	������ ����� 
��
�
�	�. 
 
2$�� -�� ����&%1-���  
 
   ������	 �
 �
���
�, ��	 �� ����
���� ��� ������� �
 �
��
���	�	 ���	����� 
�
	���
�����	�

14 ��
� ����
� 
� ��� � �����
���� ��� 	��
��� �
�����
�	� �
: 
- 2
	���
�����
� ��� �����, �	
� �
 �
�	�����	 �
��
���	�	 �
 
������� ��
��� � 
����
	. 
- (���

���� 	�� ������ 
�	��� �
 
�	��
��	��
�, 
��
 ���
������, 
��
 �
 �	�’ 
   ����� 
�����&
�� 
- 3�������� ������
� �, 
����� 	�� �	 ���� ��� �������
�	� 
- +�
������ �	� 	�
����
��� ������  
- 9	�����/���
�	� ���	��� ����	����� 
- /�� �
����� �	� �
�	���� ��� �	����	��� �� ��
�� �������. 
 
   !
 ���� �	 �	
	����, 
���
���
�� ������ � ����� 
����� ���
�	� ���	��� 
������ ���

� �	 	���
���
� ���	��

	 �
����� ��	 �� �����
���� ��� ���
�	
�� 
�	� �	���	
��� 	��
��� ��� �
��
	��	. /	 �
�	 �
��	 ���
�	 ���� �	������ 

��	� 
����� ���	����� ��	 �� �
������ ��� ��	�������� �����
����� ��� 	��
���. 
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3.9 � '�#��� $+�%$'4$" ��) &%$5�; 
 
   �
 �	�
��
���	 ����, � 	� ����� �	�	������ 
��
�
�	� ���� ��� ������� 
�
	���
�����	� 
 ���

��
��	� 	�� ��� 	� ����� �
����&� �
����. +���� 
��	� 
��	� 	�� ���� ��
���� ���	������� 
������ ��� ���	����� ��
���, 
���� 
������������ �
���, �
 ��	 ���� �����. :�����, 	��� ���

� �	 ��� ����
� 
�	������, 
����� ��	 ����	 �
 �

���� ����� ��� 	��������� �	������� �
��� "���. 
)� �

��
� �	�	�
������� ��� �	 ���
�	
	 ����	 �
 �	������� "��, �	 ����	 
 
������ ��	 �
��
	��	 �������, �
� 	� ����� 	�	
	����	 ��� �
����&� �
���� 
���� 	�� �� �����������, 
�� �
 �

���� �

�����
�� � �

������ �
����&� 
�
���
�	�. 
   (�� ������� 	��
��
 �	� �
��
� �	 ��	��&
� ��� ������ (�.�. �
	��	������), � 
�

 � ��� 
��
������� �	
	�
��
� �
 
���
�	 �&����

	 	�� 	��� ��� 	�	������	� 
��	 �	 ��	��
��
� �� ��
�� ���, �
 ���� �	 ��	 
���
�	 
�

�
�	��� �	�	�������. 
,���, �� ���	���� ����� �	 	� ��
�. (�������, �	 �
��
� �	 �
���
� � �
����&� 
�
����, ���
 �	 ���
 
� ��	 ��	 ���

���	, ��	��

���� �� ��
�� ��� 	����� �	 
	� ��
�. 
   ) �����	���� ��	��	� �	� 	

���	� ������� 
��	� �	��� ��� 	���
�
��	����� ��	 
��� ��
��� ��� ���	����� ��
���. % ������, 
����� � ������, ���

� �	 
�
����������
� ��	 ��� �

��
���� ��� �

 ��, �
 �
	���
��
��� ���� ���� ��	 
��	 �
������ �
����� ������. % ������ ���
�� ���	��� �
� �	�	�����
� ��� �
��	, 
�
����� ��� 	�������� ����
� ��	 ��� ������ ������ (68% VO2max)15. )� �

��
� 
����
��"��� 	��� ��� �	�	��	�����  
���
	�� �
 ��� 	� ��� ��� �

���
	��	� ��� 
���	���. % ��
�� ����� ��� ��� ����
��, ��� �
��	� �	� ��� �

���
	��	�, ���� 
������	�� 
��
������� �	
��
� ��	 ������ 
 ����� ��	 ��� 	�	����� ��� �
��	�. 
/��� � ������ ��� �	� � �

�����
�� 	� ����� ��� �
��
��� �

���
	��	 ��� 
���	���, ����
 � �
�	������ 	��� �
���	�
� �	 �
����	��
� 	�� ���	�� 
��

������ ����� ��� �

���
	��	�, ���� ��� �	�	������ ��� �

 �� �	� �	�’ 

����	�� �� �
���� ��� �

����� 
���
	��� ��� �
����. % ������ 
����� ��
�
�

� 
��� ���
��� ������ �
�����, ��
��� ��� 
���
�
����, �� ����
� ���

� �	 
�	�	�������� ��� �

 �, 
��
 ���� ��
��� �
���� ���� ������	��, 
��
 ���� ��� 
	� ���� ��� 
������� ��� �����"�� �	� ��� 
�
��

�� ���	
�� � ��� ��� �����	. 
   % ������ �
�� 	�� ��	 �
��	 ���

� �	 �
���
� ��� �
����&� �
���� ���	�����. 
,��� ���� �
	 ������� ������� ���

� �	 ����	�	����
� ��	 �
���� �
��	. % 
	���
�	 �

����� ���
�	� �
 ��� �
�����: 	�
��� �	�	�	������	� ���� ��� 
������� �	� 	�
��
�� ����	�������	� ��	 ������� �
���� �
 ��	 �

�����, 
�	����� �

������� 	 �	� �
��
�
� �
��	. ) King �	� ����� 	�	��
��� ��� �������� 
� ������ ������ ���

� �	 ��
� �	�	��	����� 
���
	�� ���� �

 �, � 
���
	�� 
	��� 
��	� �	
�����16.  ,��� 
�� � ������ ������ ���

� �	 
�	����
� ��� �

 � 
��� �
���

�	��, �
��
� �	 ���
�
� �
����� ���
 �	 ��� 	� ��
� � �

������ 
�
����&� ��� �
	����.    
     

 
3.10 
"!1�%' �$�!5/ '�#���� #!" 1��"#�� �%!���%"&���!� 
 
   3��
 ������ �
	���
�����	 ��	� �	��"
�	� ��	 �����
�	 ��� ���	���, ��� 
���
�
�	� �	� ��� ��������	� ���

� �	 �
�	�
	�
� �
 ������. /� �

�����	, ��	 
�	
��
���	, 	���
�
� ��	 	��� ������ �
	���
�����	. $�	� 	��� � ������ 
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�
	���
�����	 ���
� �
 �
��	��
������ ���	�� ��	 45 �
���, 4 ��
�� ��� 
������	 
�
�	�
��
�	� �
 ��	 ��
�� ������� �
 ����� 
�

�
���� 	���
����	�	. 
   .�����	� ������ 
������
 ����������
 
���� ��;��� �
�����
�	� 
�
���
��	������ ���	���, ���
�
�	� �	� ��������	�, ��� 
�����
�	� �
 ��	 
�	�
��
��
��� �
��
	��	 �
 ����� �� �
������ ��� ���	����� ��
��� � �� 
��	��
���, ��� 
�
����	� �	� ��� ��
�	�. )��������
 � ������ �	 �
��
� �	 
��	�
��
�	� 	�� �� ������ �
	���
�����	 � ����	 �
�"
�	� �� � ����	�����
 ��
�� 
��;��� �
�����
�	� ��� 	� ��
� ��� �	�	������ 
��
�
�	� ���� 	�� �� 
���
�� ��� 
���	����� �

��	�.  
   % ���	���� ������, 
�����, �

��
�"
� �� ������� 	���
�	� ��;��� ����� 	�� �� 
	��������	

16 �	� �� ������� 
�	�	�
����&�� ��
���17,18, 
�� � ���	���� 
�
	���
�����	 ���

� �	 
��

��
� �
���� ��� �	�	���� ������ ��� ���	.  
   % ���	���� �
	���
�����	 ��
� �����
���	 ��
��
����	�	, 	�
 �
���	 	�� ��� 
0!1 �	� ��� �����	. /	 ����	 ��� 
�	
��"��� ���
�	 � 
��	���� ���	���� ������ 
����������� ��	 ��
� ��� 
������	 ����� ���� ���
��


� ���	�����
� 
�������� 
��	���� (NIDDM) � ��
�	��	�	 ���� (CVD), �	�	������ ������ �	� &������ 
�	���
��, 
�� �	
�����"��� �	�����

	 ������� ����������	� �
 ����� �
 �	 
�����

� �
	���
�	 ����	. 2����
	 �
��
���	�	 ���	����� ������� �
������ 
��	�

� ��� 
�

�
����� 
���
��
�� ��� ���	����� �
	���
�����	� �	� ��� ������� 
��� ����������� 	��� �	� ��� &��������� 
�
 �	.  
 
 
3.11 �10�� ��� '�#���� ���) #!�!+��0���� ��� +!,��!%# !� 

 
   /	 ����� 	�� ��� ������ ���� �	�	�������� ��� �	���	
��	� 
��	� ����� ��	 
���� �	
	���� ������19: 
� +� ��
� �� 	
������ ���"���� 
��
�
�	� �	� 
���
� ��� �	�	������ ������ 
� (��	� � 	���������

�� �
���� ��	 ��� 
�

�������� ������ �
 �

��	 �	� �
 
������. 

� !
���
� ��� 	���
�	 ��;��� ��"	�, �����
� ��� ��	��
��� ��� �	� ���� 	�� 

������ ������
� ���

� �	 �
��	���
� 	� ��� ��;��� ��"	�. 

� +� ��
� �� �

�����
�� �
�� ��� ������ �	� �
�� ��� �	�	������ �
����. �
 

��	���� �
��
���	�	 � ������ ���

� �	 
����

� 
�	������� �
����, 
��	��
��� �	� ���	�� 	� ��� ��� �	����� 
����� ��� �
�	�������� (��	� �� 
	
������ ���"���� 
��	� ���� ���
�, � 
����� 	���
�	� ��
��� �	����� �	� � 
�������� 	���
�	 ��
��� ���
�). 

� !��

� �	 �
���
� ��� ������� ��	 ����
�� �
�����	�	 ��
�	� ( �
�����
� ��� 

�	������	 ���� ���������, 	� ��
� ��� �����
��
-�
� �&���� ��������	�, 
���

� �	 �
���
� ��� 	
��
�	�� ��
�� �	� �	 �
�����

���	 ��� 	��	, �

��
�"
� 
�� ��

�). 

� !��

� �	 �
���
� ��� "�

 �". '�
�	, �
�� �� �� � ��� ������� �
���
�	� � 
�	�	������ �
����, 
�� �	�
��
��
��	 �
� ��
� �
�	���
� ���� ������. 
2�	��
����
��	� ���� � ����
�� ��	 ��� ���
���� 
�������, ����, ��	 �	
��
���	, 
�	
	��

��	� 	� ����� �	�	������ ��	�	��
���� �
 ����	 ��� �����"���	�20.  

� 0
�����
� �� ������ �	����	�� (	� ��� ��� �
����&� � ������ �.	.) �	� ��� 
��	�����	 ��� �
�	������ �	 �
��������
� �� ����� �	� ���� 
��
�
�	� �
 
������ 	��� �	� �
 �

��	.    
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� 0
�����
� ��� �
����
���� ��	�����	 �	� ��� 	�
 	
����	 �
 ����	 �
 �&��� 
�	��� �	���	
��	�. !
���
� ��� 	������ ������� �
 ��� �	���

���� 
�
	���
�����
�. 

� 0
�����
� ��� �
�
���;�� ���	
���� �	� �
���
� ��� ������� ��� ����
��. 
� !
���
� ��� 
����
���� ��� �����
�
���� ������	. 
� 0
�����
� ��� &��������� �	����	�� �	� ���	�� 	���� ��� �����"
�	�. 
0
�����
� ��� 	����
������� �	� 	� ��
� �� �
���� ����
�� ��� 	�����. 

� (��	� ����
�
���� �
 ��� �	�
��
���	 ��	��
��� ��� ��
��� 	�� ��� �
 
�
��
���	�	 ���� �
 ��	��
�.  

 
 
 

� )!#!� 14. /	 ����� ���� ��
�	 	�� ��� ������	���� ���	���� ������ 

�

�

� +� ��� ��� ��
���	�	��
������� 	������, �
������ ��� �	
��	��� �
����
��	� 
�	� 
������� ��� �������� ��	 ���
	��	.�

� +� ��� ��� 	�������� ��� ��;��� ������	���.�
� +� ��� ��� � 
������ ��� ������ ��� ���	���.�
� 0
������ ��� 
������ ��� �

���
	��	� ��� ���	���.�
� 0
������ ��� �
����
��	� ��� �
�
���� ������	���.�
� +� ��� ��� ��;��� ��"	�. ����� ������������ � ���	���� ������ 
�����"
� ��� 
	���
�	 ������� �	� ��;��� ��"	�, �
�����
� ��� 
�����
�	, ��� ���

���	 �	� �� 
���	��, �
 �����
�	 �� �
���� ��� �������� ��	 �	����	�	.�

� +� ��� ��� 
�	������	� ��� �
��� ��� ���������� �	� 
������� ��� �������� 
��	 �� �	��	
��� ��	���� ����� 2.�

� (������� ��� �������� ���
���
����, ���	��

	 	� � ������ �����
�
�	� 	�� 

�	
�� ��&� ���	����� D �	� 	��
�����.�

� 2�	��
��� ��� �	��� �
����
��	� ��� 	
�
��
�� �	� �
�����
� ���	�����
� 

�������� 	
�
������, ���	��

	 ��	� �
 ��� ������ ��	��

��	� ����������� 
��
��.�

� !
���� ��� �������� 	
��
�	��� ���
�	��� �
 ����	 ���� ��� �������, �	��� 
�	� ��� ���	������� ��	�
������� �	
����� ��� �	���� 
���
��.�

� 9�
�� ���	���� ������ 
��	� ��
��� 	���	��� �	 ��	��
��
� �	�
��
���	 
����������� ��
�� ���	���.�

� % ���	���� ������ ����� ���� �	�� �	�	���� ��� ������ ��	 �����
	 ��
� 
��� ���	���.�
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�$1'�!"� 4� 
"!�%�1� #!" +!,��!%# !  
 
4.1 �!)&)$� �-���/ !��)!� ��!��� 
 
   ,���� ��	 ���
����������
� �	 �
���� 	���
����	�	 ��� ��
� � 	���
�	 ��� 
�

���
����
��� ���	����� ������ ���� ��
�	 ��� 	�����. +���, ��������, ���	 
�	���	
�	 ����	 
���
�
��� �	 	���	������ �
 ��� «�
���� � �
���», 
�	�	�������	� ���	
�� �	� ���
�
�� �
�����
�
�. 
   % �
��
����� ��	��	 
��	� �� ��� ������
� ��
�� ��� �
�����
�	� «	���
�	 
��
���» �	�, ���� 
��	� ������, � 
������	 ��� �
���
�	� ��� ������
��	 ������ 
	
������� ���"�����. 2��	��, �� ����� �
 �� ��	��� ��� �
��
� �	 �
���	����
� 
�����


� �

���
� 	�� ��� �	�	�	���
� �	�� �� ���
�
�	 ��� 24�
��. 
   ���� ��� �
�����
�	 
�
��� ��� ��
� ��� �	��
������ ���	��	 
��	� � �
������� 
��� �	���	
��� 	����� ��	 �	 ����� ��� 	���
�	� ��� �

���
����
��� ���	����� 
������ ��� �	� � 	���	�� ��� �	 ��

� �� 
���
�
��� ��� �
 
������	, ��� 
�
	��	���� �	
�����"
� �
���
� �������
�. 
   /� �	���	
�� ����� ���

� 
������

	 �	 ����
� ��� ����� ��� 	� 	��������
� 
���� �	������ �	���
� ��� «�
���� �� 	���	����	���», ��� 	�	�����	� �	
	���� 
�	� �
�
����	� 	�	
	������: 
(1) ' ������ ������
����� ��� 
����� �
� � ���������� ��� �	��
��� ��
 �
 
�	�� 
��� 

��
�� ��� �
� �
 �
������� �’ 
����. 

   *
��
��	� ��	 ��	 	���	�� ��� 	��
� �
�����
�	 �	�
��
��� 	��� �	� �������. 
*���� ����	 ��� 
���
�
��� ���� ������ �
� 
��	� �	������	 �
�
����	����	 �	� 
����� ���� 	�� ��� 
���
	�� ������	��� 	����
��
�� 	
��"��� �����	 ��	��	, 
������ �

��� ����, 	������
����	� 	
���

	 ��	�� � 
����� 	���
�	� ��
��� �
� 

��	� ��	����������� � ��	�� �
�����
� 	��� �
� ������
� �	 «����

�����» �	 

�	������� ���� �	���� ��	�������� ���� �����
�
�. 
   $���, 	�� �� ������ ��� ��	 ����� 	���	���
� �	 	���	���
� �	� �	 �
���
��
� 
�
 ��	 ����

������ ��	��	, ���
 �
��
� �	 �����������
� ��� ��� �� ���	��, ��� 
	���	����������	, ��� 	����
��	
��	 �	� �� �	��	��	 ��� �	"� �
 ��	 
���
 �����	 
��� �	�
�

�	, ��	 �	 �
���
� �� ����� ���. ) ���
��� 	�����
���� ��� 
��	� 
	���	�������� ���	��	� ��	 ��� 
������	 ��� 
��
�
��	��� �	��� �	� � 
������ �	� 
������� ���. +����, � 
����
����� �	� «�	�	����» ����
���� ��� �	� � 	������ �	 
���, �
�
����	� 	�	
	����
�. 
(2) (� ����� 
�� 
	��

!�� �
 
���
����� ���
� 


	
����� �
 �
����� �	������� 
&
����� ��)���� ��
�	���� �
!)� �
� ��)���� �������� �� �� ���!��� ��� 
��
��	�� �	������. 

(3) ' �
�����
 ��� ��
�������� 
����� �� �	���
 &��� 
	�*
�!���� 
��
��� ����   
����!���� ��
�	���� ��� 
�����, �
!)� �
� ���� ����!���� ���
����� ������� 
���. 

   2��	��, �� ����� 	��� �
��
� �	 �� ��

� 	���	�� ��� �
�����
� �
���� 
��	� 
	�	��

����
� �	� ��� �
�����
� ��	�������� 	���	��
� ��� �
��
� �	 �

��
������. 
+�� ��� ���� �

�� �
��
� �	 ��
� �� ���	�����	 �	 «
����
�» �	�� ������� �
��� 
��� �	������� ��	 ��� �

������ ��� ��	��	. 3� 	���� �
��
� �	 ��
� ����	 ���&� 
��� ��� ��	 �	�
���� ��	��	 ���

� �	 �
��	�
� 	���
�	 ��
���, 	��� �� ���	��� 

������
�� ��� «	��
���� �	�» ��� �	 
��	������� �����	 ������ ���� �	� 	� 	��� 
����
� ���� 	
���

	. 
(4) (� ��
�������� ���
� 
	���
��� �
� ��� �
�	�� �
 ��
	������ �� ���� ����� �� 
��� ���
 
������ �
�����
. 
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   ) ��	�
�� � � ��	��������, ��� �	�	
��"��� �� ��	��������, �	������� ������
 
���&� ���� 	�� �� ��	 �� �

������ �
����&� ��� 	�����, �������"����� ��� �
 
�
����

�� ��	��������� ����
���, �	� 	�� ��� ���� ��� ��	�������� �����
��� ���, 
��� ���������
 ��	��
��� 	�� ����� �
 �����. )� �������
� ��� �
������ ��� 
�
��
� �	 �	�	�	���
� ��	 ����� 
 	
����	� 	����
������ 	�� ��� 	������� ��� 
	����
�, ��� 
��	� 	����
� �
�������� �	� 	�����	 �	��
������� ��’ 	���. +� ��	 
����� �
�
� ���� �	� �
� 	���	��"
� �	 �
��
� �	 ��
� 	���� �����

�. 
(5) +�� 
�� 
	�� ���
� � 

)���
 ���
����� &�	��� ���� 
�� &�&
��, ��
!�	� �
� 
������ !��	���
�. 

   % «��	����» 	���
�	 ��
��� 	��
�
�	� �
 3-4 kg �� ���	. *��� ����� � 
�
�	������ 	����
� �
 ����	�����
 �
�����
�	 �
�	����� ��� �������	��� ���. 
2��	��, �
� 
���
��
� 
����	 ���
 ��� �
�� �	 ���� ���
 ��� �
�� �	 ���� 	��	�� 
��� ���	����� ��
���. ��’ 	��� �	 �
��
� ������
 �	 ���
�	� � �
���� �	� � ���
 
����� ���	�����	 ���� �
�	����� �	 ���
�	� �� ��	 �	����	��, ���	�� �� 
���
��

� ���	���� ��
��, �	� ��� ��	�� ���	�� ��� ���� �
�����
�	�, ���� ��� 
�	� «����
����» 	��� �	� «
���;��� �
�4�����
��» ��� ������	� ��	 �	 
«��

	����
�» �� �	���� ���	���� ��
�� ��� �
 ���
� ����
� �	� �������
� ��
� 
�
���
�. 
   '�����
, �
 ��	 �������

� �
�����
�	 ��	 	��������	 ���

� �	 ������
 
�
������ ��
��, 	��� 	��� �
� �
�����
� �����	 	�� ��
�
�� ��	�
������ 
��
�����, ��� 
��	� �
���� ���� 	�	
	����� ��	 ��� 	��
��� ��	�
����� �������	 
�	�. 
   /� �
���
� 	��������	 ��
� ������� ������
����� �	� �

�����

��� �	�	�
����. 
+���� ��� �� �	�	�
����� ������
�"���: 
   - ��� � �
�	������ �
� ��
� ��� 	�	
	����� �
��� �	 �
�
����	��
� ��	 �� ��	 
�	����	��, ���� ��� �
 �
��������� �����

�
� �	 ��� ��

	�����
� 

   - �����, �� �
���
� 	��������	, 
��	� ��
����� ��	 ��� 
������� �
������� 

�������� 

   - ���� �

�����


� �

�����
�� ��	
�
� ��	 ��
���� ���
� �
����� �������	 �	� 
	������
��	� 	�� �
���
� �	� ����� �
�	���

� (	�� ��� 	
���� 	���
�	) 

�	������� ��� ��
���. 

   ��	 ��� �
��� ���� �	 �
��
� �	 ����
	�����
� ��� ��� ���� � �
�����
�	 ��	 
	��������	 
��	� ��	 ��
���� 	������ �
� �, �
 ���� 	����
��� ��	��������� 
�

��
������ ��� 	�	
	����	 �
�4�����
�, 	��� �	� �� �
���
� 	��������	 
��	� 
��	 	���	 ��� 	������ �
� �, ��	�� � �
�	������ �
� «���
�	�» 	�����
� 
	� ��
���
�� ��� ��
��� ���. ) �
��

�� ����� 	��
� ��� ������ �
�	������� 

�������� ��� 
���������	� �
 	�����	 	���	��	�, 
���
����, ����	���� �	� 
�������	����� 
�
�����	 �.�., 	��� ��
���, ���� �	� �����	, �
 ���� ���	������ 
�	���� 	��������
�� �	
	��
����	� ���	��� 	�� 	������
�� ��� �	
��	��� ����, 
��� ����"��� �
 
�
��
� ��� �

�����
��
;����� �����������. $�� ��	 ��� �
��� 
���� �	 ���
���
 �	 ����
	�����
� ��� �� ����� «	��������
» ���� �

��
������, 
������������ �	� &��������� ��
�����, ���
, �
�� ��� �
��� �	� ������� 
�
�����
�	,  	����� 	���
��
�
�	� �	� �	�	�	���
� ��������
 �	� ��������
 �

�. 
   )� ������
����� ��� �
���
�� 	���
�	� ��
��� �
� �	
	������	� ��� ���
���� 
���	
�� 
�������� �	� �
���	���� �	 
��
�	��
����� ��� �

�����

� ���
��� �	 
�
�	������ ��
��
����	�	 ��� �
���� ��	�������� �

�����. 7�� �����
 �
� ��� � 
	
���� 	���
�	 ��
��� �����
�
�	� 	�� ���	����� 	���
�	 ��
��, ���� ��� 	� �	� 
��	��	���� �
� �	�
� �	 ������
�
� 
���;��� 
������
��. +��� �� 
�	������� 
��	� 
	���
�	, �	� ���� 	�� ��� ��� ���	
�� 	��������
�, ���� �
������ �	� 
��	

������ 
��	 �� �	���	
�� �����. �
����, �	 �	���	
�	 ����	 ������ �	 	���	������ ��� 
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���
��

� ���	�� �
����� �������	, �
�����	� �	� ������	� ��������
 �	� 
����
�����
 �� 
��������. !��� �
�� 	�� 
�	�
�������
� 	������
� �
�����	� ��� � 
����� �	� �
���� �� �
���� 
��	� � �	������� ��	 ��� �

������ ���� 
����

������ ��	��	 �
 �	����
��� 	� ��� ��� ������� �
	���
�����	�. 
(6) �
��
��
��� ��&
	� �
�!�	������ ��
��
 ���
� �$�	����� �
� ��
�	����� 

��

	���. 

   % 	�
��
�
�� ��� 
 	
���	� 	�� �� �&�� ��� �

������� ��� �

�
��������	�. ��’ 
	��� ��	 	�� �	 �	
	���
������ ��� ��	��	� ��� ��
��
��	� �
��
� �	 
��	� � 
�������	 ��� �
���� �	��� �	� � ������ �
����&� �	�	����� �	� �����

�� 
�
�����. +��� ���	�	 �
� ���	��
� ��� �� 	�
��
�
�
� ��� 
��	� ���	�� �	 
�
���&���, 	�� �� ��
����� �����	� ����

������� ��	��	�, �	 ��	� ���	�� �	 
	���
������ �
 ��� �	�	������ �
������ ��� �	
	���
�"���	� ��	 ��� �������	 
����. +������	�	, ���	��
� ��� �� ���	�����
� ��	 ������ �	� �	����
��	 ���	
�� 
�	���� 	�
��
�
�
�, 
��	� ���
��


�. 
   ��’ 	��� 
��	� 	�	
	����� �	 �������"���	� ���	��

	 �
�����	 �

����� �����
�	 
��� ��	��	� ���� �� ���	���
�, �	 ���������
�	 �	� ��	�	, �� �
��
-�
� �.�.�1.   
 
 
4.2 
�!)"#&� %�.�&� !+*�$"!� +$%"���/ �-�!�"#�/ � +��� 
 
   ��	 ��� 	����
������ ���	� ���
� �	� ���
�	� ��
��� �	���	
��	� �
�

��	� 
	��	��� ��	� � �
���� ��� ��
��� �
�  
�

��
� �� ���� ���
� �	� ��	 ���� ��� 

������	 �
 
������ �

�����
��. *����� 
��������
� �
�"��� ��� ��	���� 	���
�	 
��
��� ���
� �	� 1% ��� ���	����� ��
��� ��� 
������	 (�.�. ��	 ��	 ����� 90 kg 
��	���� 	���
�	 ���
� 0.9 kg ��� 
������	, 
�� ��	 ��	 ����� 65 kg � 	���
�	 �
� 
�
��
� �	  
�

�� �	 0.65 ���� ��� 
������	)2. ,���, � 	���
��� 	���
�	 ��
��� 
��	 �	 ��� ���
 ��� �
�����	�	 ��
�	�, 	��� �	� ���	����� ����� ��� 
�
�	��������, ��	 ������ 
��������
�, 
��	� �

���� 0.5 �
 1 kg ��� 
������	. ,�	 
���� ��
��� 	�����
� 
��
�
�	 �

���� 7.500 kcal �	� �	 �
��
� �	 ������
���
� 
	
������ ���"���� ��� �
 7.500 kcal ��	 �	 �
���
� �� ��
�� �	�� 1 ����. 2��	��, �	 
�
��
� �	 �	�	�	���
�	� �
��� �	�� 500 kcal �����

� 	�� ��� ��

���	 
�	�	������ 
��
�
�	� ��	 �	 
��	� 
����� � 	���
�	 
��� ����� ������ �
 ��� 

������
�. ���� �
	��	�������	, 	���� �	� 	���� � ������ �
� 
��	� 
����� 
����
�� �	� 
��	� ���� ������� �	 ��	��
��
� ��	 �
���� �������	. +�� ��� ����, 
��	 ������ 	
������ ���"���� ��

����� �
�

��	� �
�	��. *�� ����
�
����	, ��	� 
�� 	
������ ���"���� 
��	� �
�	���

� 	�� 800 kcal ��� ���
	, 
��	� �
����� � 
�������� ��	 ����� �
�����	�	 ��
�	�, �	��� �
� ���
��� �	 �	������� �� 
�

������� 	����
� 
�	
���. $�	� �� 	
������ ���"���� 
��	� ���� ���� 	�� 500 
kcal, 
��	� ������� 	� ��� 	���	�� �	� � ��	��
��� ��� ��;��� ����� �	�� ��� 
	���
�	 ��
���, 	���� �	� ��	� � ��	��	 �����
�
�	� 	�� ������3. 
   % 	���
�	 ��;��� ����� �	�� ��� 	���
�	 ��
��� 
��	� � �	�����

� 	���	 ��	 ��� 
������ �
���� ��� �
�	��������, ��
	 	�� ��� 	�	�
���
�� ��� �	
	��

��	� �
 
��	 �
�����
�	 	���	����	���. ) �	����� �
�	�������� 
��	� 	������� ��� 
���	����� ��
��� �	� � �
���� ��� ��
��� 
��	� ������ �	 ��
� �	� 	�����
��	 �� 
�
���� ��� �
�	��������. $�	� ���� � �
���� ��� ��
��� ��
��
�	� �
 �
���� 
�	��� ���� 	���
�	 ��;��� �����, � �
���� ��� �
�	�������� 
��	� ���� 
�
�	���

�. 3	�� ��� ��	
 � 
��� �
��
���	��� 	���	����	��� � 	���
�	 ��
��� 
��
��
�	� ��
��� �
 	���
�	 �

�� �	� �
���
����� �
�	���
� �������	�	 � 
	���
�	 �������� �����. ��	 ���� �

�����

��� 
��������
� 
��	� 	���
��� � 
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	���
�	 ��;��� ����� ���
� �	� 30% ��� 	���
�	� ��
���, 
�� ��	���� �
�

��	� � 
	���
�	 ���
� 25%. $�� � 	���
�	 ��
��� ���
�	� ��	��	��, �
 ���
��

� 	
������ 
���"����, 
��	� ���
��

� �	� � 	���
�	 ��;��� �����. +����
�	, ��� ��� �
���
	 
�
���
�	� �� ���	���� ��
�� �
 
 	��������� ��	��
� ���� �
�	���

� 
��	� �	� � 
	���
�	 ��;��� ����� �	� 	��������	 �	� � ����� ��� �
�	��������4 (�,��! 6). 
 
 

      
 
       �,��! 6. *������	�	 	���
�	 ��
��� �
 ��	��	 �	� ������ ���� 	
��,  
        ��� ���� �	� ��� ����� ��	� 
��	����� �
�����
�	� 	���	����	��� 
 
  
4.3 �%,0� �-���/ +%�(%'��!��� �"!�%�1�� ("! �$ -�� �'%��� 
 
   )� ��������
�
� ��	��
� �	��"���	� ���� 	
��� ��� ������ ��	�
����, 
�� 
��
���"���	� �	�� ������ �
��� ���
 �	 ��	�������� ��� �
�������� �
������
�� 
��� ���
 	�����. !
 ���� ��� ���
����
� �

��
� �	����� �	��� ��� ����	�����
 
��	��	, �
��
������ �	 
��	� 	��	���, 	���
�
��	���� �	� 

	�������, �	 �
��
� �	 
��	���
� ���� 	������
� 	
���:  
1) % ��	��	 �	 �
��
� �	 ����

��	����
� ��� �	����� ����
� �
������ �	� �	  
	�	
	����	 �

����� ����	���� ��	 �� ��	��
��� ��� ��
�	�. 

2) #	 ��� 
��	� �	�����

�� 
��
�
�	� 	�� ��� �	���� �
�	������� (�	 ��� ����
� 
���� 	�� 1.200 kcal ��	 ��� ���	��
� �	� 1.400 kcal ��	 ���� ���

�). 

3) #	 ��� �
��	�
� �����	 	�����	�	 �
��	� �	� 
 ��������. 
4) #	 ������
� ��	��	�� �
���� ��� ��
��� (��� ���� 	�� 0,5-1 ���� ��� 

������	). 

5) #	 ��
� �����	��
� �
 �
���� 	
���� 	����� �
 �

��
� ��� �	 ����
����� 
	���
����	�	 - �
 ��	��

���� �

������ �
��
��	� ��	 �
�
	�	���� ��	��	. 

6) #	 
��	� ����	�� �
 ��� 	����
� �	� ��� �����
�
� ��� 	����� ��� �	 ��� 
	��������
�, �	 ��� 	�������
� ��������� �� ����� �	� 	� 
���
��	� � 
�	���
��� ��� ��	 ��	 "��. 

7) #	 ����
�
� ���� �
������ ��� ��
�	�. 
8) #	 ��
� �����	��
� ��	 �	�
� � � ���� 	��
� �	� �	 ��� ������
�"
� ��� ��
� 
������ �

����� ������� ��� ���
� �	����� ���
��. 

9) #	 ��� ����� 	�	������
� �����
� �	

��
�
�
� – �

��"
�	� � �	
	��������� 
��	�
�� �	� �� ��
����� �
����� 
��. '���	 ��� 	��������� ��	��
� ���� 	�� �� 
�	���� ���� �
�	������� ��
����� �	 �	
	����������	� 	�� ��	�
�, ���	��

	 
��	� �
��
��	� �	 	����������� �	
�����	 �	� �
��
	��	 ����	������. 
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4.4 	$)"#0� ����'�$"� $+"��(�� �%�1 �-), ��� �$ -�� ��� 
.$%�"�"#�� +%&���6��  
 
   5��
���� ������
� ���������� ������
�� ��� «���� �	�� ��� �

�����». )� 
	������
� ��������� �

���� 	�� 	����: 
1) % �	���� 	
�� 
��	� � 
������ �
������ �
 «��������� �

���
�» - �	����� 
�

�������, 	��� �&���� �

������ 	 �	� �
����	.  

2) !
���� ��� ��������� ������ ��� ��	�
���. /� ��	������� ����� ��
� 
����
����
� �
 �����
��� ���	������� 	����� �� ��� �	���	
��	�. *
����, 
�

���
� �

�����


� 	�� ��� �������
� �

���
� 	�� �
	���
�� �
 ����
��� �
 
���� ��	����
	�
� �	� ��� �
��
-�
�.  

 
 
                                          ���( $� ("! � (! � +� 
 
                  �$"*��$:                                                 �)�"#!�!�����$ �! �$: 
 
� 0����
�, �	
�	
��� �	� ���	 ����              
��	 
���
�&� 

� /��	���� �	���� �
 �
���"	 
 

 
 

� .��	
� �
�	�	 �	� "���� �
�;���	 
�.�. ��������, ��������	 

� (��� "	�	
���	������ 
 

� 3��� �������	, �������	 
� �������	 �	� ���	 �

���	�	 
 
� �	
�����	, �	�	����	 ���. 

 
 
 
 
 

� 9	���� �
 ���	
� ���	 
���
�&��: 
������������
�, �	���� 

� =	���� ��� ���
	, �
	���, 
�
 ���
�� ���
��������, 
��� ���
�� �	� ���	���� 
�
 
������� ���� 

� '�	�	 �
�	�	, �
�	�	 	�	��	����	 	�� 
�
	�� ����� 

� 3�������� �	� �	������	 
(��
�� ����	) 

� '��
� &�
� � ���� �
 �

� 
� >��	
��� �	� 
�"� ��
��  
�����
� �
 �
��	 � ���� 

� ��	��
�� �
 �	���� ���	
�, �	���
� 
� 8�"��	��, �	��� 
� !������	 ��	
�������� 
�������	 �
���� 

� 3�����
�, ��	����&���

 
 
2
��

��, �
� �	�	�����
� 	����� ��� �

 �, 	����
�	 �	��
�	� �	 ��
� 
�

 ������ �
���, �������	� �
 �
�	���

� �

������ �
����&� ���� 
	���

	� �� Blundell �	� Green5. /
����, �� ��	������� ����� �	��
�	� ��� 
	�����
�
�	� ���� �
�	����� �

�����

� 	���
�
��	���� 	�� ��� �� 
��	����
	�
� � �� �
��
-�
�, 	���	 �	� 	� � �

������ �
����&� 
��	� 	������ 
/��	
���, �� ��	������� ����� ���

� �	 	�����
�
�	� 
���
����� ���� �����	�� 
��
	, �
����� ��� 	� ��
� ���� ��������� ��	 ��� ��
�	. �
 ��	 �
���	�� 
�
����, � Wayne Miller6 	�	��

� ��� �	 	���	�	 ����	 �
����
����	� 
���
��

� ������� ��� ��	�������� �

����� 	�� �� ����� �
 ����
��� �
 ���� 
�	���	
����. '��
� �

��
� �	�	�
������� ��� �	 �	���	
�	 ����	 ��	��
��� 
�� ��
�� ���� ���� ��� �	�	������� �
���� �&���� �

������� �

�
�������. 

3) !
���� ��� �������� ��� 	���� �	���
��, ���� � "��	
�, ��� ��	��	. +��� 
���

� �	 
���
���
� �
 ��� �

��
���� ��� �
������� "��	
�� ��
�	 ��	 
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�	����, �	��� �	� �
 �� �
���� ��� �	�	������� �
��	
	��
�	������ 

�
������ �	 ����	 ���

� �	 �

������ ���	����� ���� ����	������ ������. 
/
������ ����	������ ����
� ���

� �	 ���������. �
 ��	 	�	�������, � F. 
Xavier Pi-Sunyer7 ���
���
� ��� � �
��� ����	����	��� �
 ����	������ 
�������
�, ���� � 	��	
����, �
���
� �� �

������ �
����&� ��
�� �	
�����	 
	� ��� ��� �	�	������� ����� �
������. ) Drewnowski8 
����� 	���


 ��� 
�����
� �
	���
���
� �	� ��	 �	�
��
���	 �
���� ��
� 	� ��� �� �
������ 
����	������ ����
� �
���	� ��� �
����&� �

����� �	� �����	��	� ��� �
���� 
��� ���	����� ��
���, �

��"���	� ���� �

�����


� �	�
��
���
� �

��
�. 
$��� �	� �
 �	 ����, �	 ����	����	�	 "��	
�� ���
��� �	 	���
������ ��	 
����	����� ����	 ��	� ���
���� ��	��	�. 

 
 

                         
                             ���(&� �-) +�"��"#*) ��!�!).%'#-) 
 

� $��� �� ����� &����� (����

��	��	������� �	� ��� ���	�������, ���        
��	����&����, ���.) 

� 2����
�	�� �
����� 
� =	���� ��� �	��"���	� ��	 "��	
���, �� 
�"�, �� �
���, �� ���������,                   
�� �
���
�, �� �
�
� 

� ?���� � �
	���� �	���
�, ���
�� �	� ������	���
� 
� =	����	, �	���, 	
	��� 
� +������	 �	�	���� ���� �������, �	�	����� 
� =
���	 �	�  

� �
���	 

 

 
 
4) �
 ������ �

�����
��, 	��� �
������	� �� ��	������� �
����&� ������ �	� 
"��	
�� 
�	����
�	� �	�� ���� �� ������ ��� �

����� �	� ���� 	��� 
��	� 
	
�
��. /� ����� �	� � "��	
� 	�� ������ 
�������	� �

���� ��	 �� 50% ��� 
�

����� ��� ���� +�

��	���� ��	��	. 

5) /	 �	�	��������� �
�;���	 
��	� �
���
� ����� �
��
;���, ������ 
�� �
� ��
� 
	���	�
���
� �� ����� �

������ ������ �

���
�. ��������	� � �
��� 
	�������
������ ���	����, 	�����
�� �	� ��	��
���� ����� ���	
�� 	��� ��� 
	���������� �
�;����� �
 �&��� �

�
��������	 �
 ���	
�, ���� �� ���

� 
���	 �	� �� �����

� �
��
�. 

6) )� 	������
� �
���� 
��	� ������
� �
 ���	���
�, ���	��	 �	� ������� ��
�. % 
�	�	������ �
���� �&���� �

�
��������	� �
 ��
� 	� ��
� ��� �	��
��� ����, 
�
����� ��� ���

� �	 �	�	�����
� ��� �

 �. ������	�	� � �
��� &����� �	� 
�����
�	��� ������ ��
���, �	�� 
�"�, ���
�	 �	� 	������	 �	�	���� ��	 ��� 
�
����&� ����. *

��
����� ���� �	�	������ �	�

�	������ �
�;����� 	�� 
�����
�	�� ��	 ����	 ��
� �
���
�
� ����� �	� "��	
�. 9
��� �
�;����� �
 
���	 ���	
�, 	��� 	���� �
 ����� ���	
�.  

7) /	 �
����	 ��� �	����
�	� ��� �
����� �	� �	�	�����, �

��	�������	� 
�
����	 ������	 �
 ���	���
� �	� ��
�, 
�� �	
����� ���
� �

���
�. ��	 �
���	 
�	 	���
�����	� 	��� ��� ��	��
����	� �
 ��
��� �
 ����� "��	
�. ������	�	� 
� �	�	������ �
����� �
�����. ��	 �	�	���� ������	�	� � �	�	������ ��	 
����
	 �
����	 ������� �	� ���
��	-��
���	�� �	�	����. *
�;���	 �	����� 
�

������� �

�
�������, �&���� ���� �

������ 	 �	�, ���� �	 �	
��	, �	 
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	�	����	 �	� �� ������ ���
��� �	 �
����
����� ��	 
�����
�	 �
��	�	. /	 
�
���	 �	� �	 �	�	���� �	
����� «�������	» �
 ��	 ��	��	, �	��� �	� 	�����	 
���
����	�, ��
�� ��� �
������ ������ �

�����. 

8) /	 �	�	�	������
�	 ��
�, 
���� ��� ���	���� �	� ��� �����, �	 �
��
� �	 
��	� 

�
��

	 �

�����. % �
����&� ��
�� �	 �
��
� �	 ��	��

��	� �
 �&��� 

���
�	, ����� ������
���� 	�����	 ���
����	� �	�� �� ���
�
�	 ��� �
��	���. 
/� �

� 
��	� 
�
��� ��� ��
��� ��������	�, ������ ��	������� ���� �	� �	��� � 
���� ��
�� "��	
� ���
��� 
����� �	 �
�������������. 

9) *

��
����� ���� �	�	������ 	�����. ,�
� �&��� �

������ �	� ���
���� 
�

����� 	 �	. ,�	 �
	���
�� 	����� ������	�
� �
 7 �

���
�, �

���� �� 
�������� �
 ����
��� �
 ���� ��	����
	�
� �	� ��� �
��
-�
�. )� �

��
� 
�	�	�
������� ��� � �	�	������ 	����� �	�� �� ���
�
�	 ��� �
������ �
� 
����	����� �������	 ��� ������ �
����, 
������� � �������� �

������ 
�
����&� 	� ��
�	�9. /� �
	�� �	� � ���
	 �

������ �	���� �

�
��������	 
	�����. 

10) % �
����&� ��	��� �	 �
��
� �	 �

��
���
� �
 
�
��� ��� ������ �

���
�	� 
���� �
����. /� 	���� ���

� �	 	� ��
� ��� �

 � � ��� ��&	 �
 	�����
��	 
��� �	�	������ �
������ � ����� �������� �
 �

���
�. 

11) 3	�	������ 5 � 6 ���
��

�� �
������ 	��� ��	 2 � 3 �
���	 �
��	�	. +� �	� 
� Bellisle10 	�	��

� ��� �
� ���
�
� ��	��
� ���� ��

���	 
�

�
�	�� 
�	�	������ 	���
�	 ���� �	�	������ ����� �
����� �
������ �	� ���� 
�	�	������ ������ ���
�� �
������, �	 ����	 	���
����	�	 	����

� � 
�
��

� �	����� ��� 
������ ��� ��
��� ��
�����	� �	�	
� ��� 
������ ��� 
��������� �
����&�� �
����. ������	�	� � �
��� �

������ �
����, �	����� 
�

������� 	 �	�, ��	 
�����
�	 ���
��
��	�	. % �	�	������ ���
�� 

�����
��� �
������ ����� ���� ��
��� ��� 	�����	��� ��� �
��	� �
�	 � ��� 
��
��� �
������, 
�� ���

� �	 ��
� �	� �
���
�	 
�

�
���� 	���
����	�	, 
���� ��� 
�	����������� ��� ���
���� ����������, � ����	 �
���
� ��� 
	�����
��� ��� ������.    
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   ����

	��	����, � ��	�
��� 
��	� ��	� ���� ���	������ �	
�����	� ��	 ��� 
	�	�
��� ��� ����� ��� �	���	
��	�. !
 ���� ��� �
����� ������
�� �
������ ��� 
	�	�

���	�
 ���� ��
���� �
 �� ��	�
��� ���

� 
����	 �	 ��	�
��
� ������� ��� 
��
� ���������� �
�� ��� 	��������
� ��� ��
	���	� ��� !
���
�	��� 2�	�
����. 
������	 �
 ��� ������
�� ��� ��
	���	� ��� !
���
�	��� 2�	�
���� ��� 
�	
	���� ����	���, �	 �
��
� �	 �
���
� � ��&� ��

������ �����, � ��&� 
�
��
-��� �	 �
��
�
�	� ��
��� 	�� &�
�	, ����

��� �	� �	�	��������� �
�;���	, 
�	� �	 �

��
���
� � �	�	������ �������� �
�	��� ��� ��
� ���� ��

����� �����. 
(����� �	 �
��
� �� 
�	���	�� �	 	���
�
� �� �	���� ��
�� �
���	��	���
��� 
������ �	� �	 	� ��
� � �	�	������ 
�
 

�	������ ��	�	��
���� �	� ������� 
����. 
 
 
4.5 �%�:+�.0�$"� +�� +%0+$" )! $#+��%*)$" � � !"�! !��)!� ��!���  
 
   % ��	��	 ��� �	 ������
� �
 	���
�	 ��
���, �
� 
��	� ���� 	��� ����
�	 ��� 
����
�
�	� � ��� �	���

�	�. 6	 �
��
� �	 
��	� 	���
�
��	����, ���	�� �	 ����
� 
�
 ��	�� 	���
�	 ��
���, �	 �	
��
� 	����
�	, ���
 �	 ��� �
��	�
� �	

��
�
�
� 
� 	�
�������
� 
��
�
�
�, �	 �
������
� �� ��	�
����� ����

���
� ��� 	����� ��� 
��� 
�	
��"
� �	� �	 ��� �	�	��
� ������ �	� ������������ ��	�������� �����
�
�, 
�	 �����
� ��� 
������ ����� �����	
������ �	���
��, �.�. �	 �����
� ��� 
�
���� ��� �	���
�� � ��� ������

���� �
 ����	 �
 ��	���� � ��

�����	���	 �	� 
���	�	 �	 ��
� �	���� ������ ��	 ����� 	��� 
��	� ���	����� �����
��. (������� �	 
�
��
� �	 ������������ �� �

���
� ��� �	 �
�
� �� ����� ��� ���
	, ��� �	�	���� 
��� �
��
;���, ��� ������ �	� ��� ��	�	��
���� ��	 �
��	�	 �	� ���	�	 �	 �
��
� 
�	 �	�������	� �� ��

���
� 	����
� ��� 	����� �
 ���	���
�, �
�	����� ��	�	 �	� 
���������
�	. (����� �	 �
��
� �	 ������� ��’ �&�� �� ��	�
������ �
������
�� �	� 
	����
���� ��� 	�����, �� ���������� ��� �
	���
�����
�, �� 
�	��
��	����� ��� 
����

��
��, ���� ���
 � ��	��	 �	 
��	� 
����	 
�	
������, 	��� �	 �	
��
� 
�������	 "���. 3	� ���	�	, �	�� �� ���
�
�	 ��� �
�����
�	� �	� �
�� ��� 
���
� � 
��� ������, ��	 	��� �	 �
��
� �	 
�	�	�
�����
�"���	�. 
   /	 ��	��������� �
��
���	�	 ���
���� ��	�
����, �	 ����	 �

��	������� ��� 
����

������� ��	��
� �
 �	���� �

�
��������	 �
 �����, ����� �	���

	 
�	�
��
���	 	���
����	�	 ��	�� �	��"���	� ��� ������ �
���� ��� 
�
���	��	������� �

�����, ��� ����	 �� 	��
�
�� ���
��� �	 	�
����� 
�� 
�	�
��.  
 
 
4.6 �" � !"�$� �+�%�/�$ )! #')���$; 
 
�5!���"#$��0)$� �+�.$%�"�"#0� � !"�$� 
 
   )� ��	��
� 	���� �	��"���	� ��� �
������ �
����&� �

����� �
 ����� �
 
�
��
� 
��� �� ����� ��	�
�
, ��’ 	��� �	� �����"���	� ����

������� 
 	�����
����
�. % 
�
���� ��� �

������� �
����&�� �	�� 500-600 kcals ��� ���
	 ��� 	��������
� �
 

��
�
�	 (2092-2510 kj/���
	) ��	 �
����� �������	 ����������� 6 �����, 
��	� 
������� �	�� 	�
��� 	�� �� ����� �	� �
��	�
� ��	���������� 	���
�	 ��
���. 
$�	� �
��������
��	� �����, � �
�������� 	��� ��
� �� 	�����
��	 �
�	���


� 
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	���
�
� ��
��� �	�
��
���	, �
 ����� �
 ��� �
�����
�
� ��� �	��"���	� �
 ��� 
	����
� �

��
���� ��� �

�����11 . 
% �

������ �
����&� �	��"
�	� ���� ���������� ��� ��	�

�� ���
� ��
	 

�

�
�	��� �
����&�� ��� 	�����, 	�� ��� ����	 	�	�
����	� �� �

���
� ��� 
�
��
	��	������	� �	� ��� � ����� � 	��
��� 	��������
, ������
����	� �
 ��� 
�
��� 	���� 
�

�
�	�� ���
���	. (��	� �
������

� � ����������� �	 ���
�	� �
 �� 
�
��� ��� 
 ����
�� Lean and James12 , ��� �	��"���	� �

�����

� ��� ��
�� ��� 
���	��� �	� ���� �����	, �	
� ���� 	�	�

��
�
� 	�� ���� 	��
�
�� ��	�������� 
�
����&
��, �	���� �� �
�
��	�
� 
��	� �
 ���	����� �	��� 	�	 ������
� ��	� 
�
��
����	� 	�� �	 ���	 �	 �	���	
�	 ����	13. !
�� ��� 	�	�

�� ��� 

��
���	���, �� 
�

�
�	�� ���"���� ���

� �	 ��	��
���
� �
 �� �
��� 
������	��� ���
���� ��	�
����, ������	 �
 ��� ����	 � 
��
�
�	 ��� 
�
���	����
�	� �
��
�
�	� �
 ������� 20-30% 	�� �����, 15% 	�� �
��
-�
� �	� 
���� 	�� 55-60% 	�� ��	����
	�
�.  
   ) 	��
�
�� �
��
� �	 ���
� �	� �	 	���
��
� �� ���� ��� ��	��������� �
��
	��	, 
��
��	����� �	� �	������� 	����
������ ��	 
�
����, �	 ��	��

��	� � ����� 
	���
�	 ��	 �	���� �����
�	 ��� ��	�
���� �	� �� �������� ���� ��� 
�
���	��	������� �

����� �	 
��	� ���� ���� 	�� 1200 kcal/���
	.  !
 �� ��	��	 
	��� � 	���
�	 ��
��� ��� 
��������
�	� 
��	� ��� �� 
�� ��� 0.5 kg ��� 
������	 
� ����	, 	� �	� �
�

��	� ��	����������, 	�	��
� �

�����

� �
��� 	�� ���
� 
�

�����

� �

��
�������. !
�� ��� 
�	
���� ��� �
��
���	��� ��	 6 ���
�, � 
	���
�	 ��
��� ��	�	��
� �	� �� �
�����	 
��	� � ��	�

�������. ) + )!#!� 1514 
���
� �	 �	���� �	
	���
������ ��	� ��	��	� ��	 �	���	
�	 �	� ���
�	
	 ����	. 
$�	 �	 �������	 �����
�	 ��� ���	�	 15 ����� �	 ������ �
 �� ��� �
��
� �	 �
��
 
���
���. ���	��	 �
� ��
� ���� �� ��
�� 	��� �	� � �������� ��
�	 ��� 	��
����. 
'
	 ������ �	 �
��
� �	 �	�
����
 ��	 �	 �

����� ����	���� �	� ���� �	������� 
	�	����	.  
 

 !"�$� ,!���0� �$ �"+!%' 
 
   /� ��
�� 
���
�
��	 ��� ������
����� ��� ��	��	� 	����, � ����	 ��������	� �
 
�
���� ��� �
����&�� ������ �	� �

��� 	����	����	�� ��� 	�� ��	����
	�
� 

��	� ���, 
���� 	�� ��� 	���
�	 ��
���, �������
� �	� ��� �
���� ��� 
���	������� 	����� �� �	
��	��
�	��� �	���
�� (CVD)15.  
   !
�� 	�� ��	 ���	����� 	���
�	 ��
���, ��	 �
��
	��	 ad libitum ��	��	� 
�	����� �
 ���	
� �	� ������	� �
 ��	����
	�
� ��
� 	�	�

�
� ��� 
��	� �� 
�	���

� 	�� �
��
���	�	 ���
���� �

�����, ��	 �� ��	��
��� ��� �	����� 
��
��� 2 ��� 	
���

	16. ,�
� 	���
���
� ��� � �
���� ��� �
����&�� ������ �	�� 
10% ��	 �
���� �
����� �������	 ��
� �� 	�����
��	 ��� 	���
�	 5 kg ��
���, 
�� 
� 	����	����	�� ��
��� ��� ����� ��� �
���	��	���
��� �

����� 	�� 
��	����
	�
� �
 �

���
� 	�� �
��
-�
� �
��	�
� �
�	���

� 	���
�	 
��
���

17.:�����, � �

��	 ��� Women’s Health Trial �
 �

�����


� 	�� 300 
���	��
� ��
� 
 ��� � �
���� ��� �

����� 	�� ��� �
����&� ������ 	�� 39% ��� 

��	� � ����� �
�� ���

	 �
 20% �
��	�
� �
���� ��� ������� ��� 
�
���	��	���
��� �

����� �	�� 25% �	�� �� ���
�
�	 ��� �
���� 12 ����� 	�� 
��� 
�	
���� ��� �
��
���	��� �	� 	���
�	 ����� 2 kg. '��
� �	
����
� 

�	��
� 

���
�	���	� �� ���
� 	���
�	 ��
��� �
 	�����
� ��	��
�. (��	� ���	����� �	 
������
�, ����, �� �
����� ��� �� ��	��
� 	���� ������� ���	����� ��� 
��	�

������� ��� ��
��� ���	��� �	��� 
����� �	� ���� �
���&� 
�	
��	��
�	��� ���������.   
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 !"�$� �0�%"��/ 0)��)�� $)$%($"!#�/ $��$ ��!��� 
 
   % ������� �
	����� ������ ��	�������� �
��
	������, ��
��	������ 	�� 
��	��������� � 
������� ��	�
��������� ��	�
���, 
��	� � ������	���� �
����&� 
1000-1200 kcal/���
	 (4184-5021 kj/���
	). )��������
, ����, ���� �� ���
���� 
�
� ����� ��� ���
� 
�

�
�	��� 	����
� �	� � �
���� ��� �
���	��	���
��� 

��
�
�	� �
� �
��
� �	 	�����
	�
�
�	� ��� 
�

�
�	��� 	�	����
�� ��� 	�����. 
+���, ���� �
� �, ���	��
� ��� �� ���
��� ��� 
�

�
�	��� 
��
���	��� ��� 
�
��	�
��	� 	�� �� ��
�� 	��� ��	��	�, ���

� �	 	� ��
� ��	� ���
���� � 
������
������ �&����


� 
�

�
�	��� 	�	����
��.  
   ������	 �
 ������
����
� �
���
�, �� ��	��
� ��� �	
����� �����


� 	�� 1200 
kcal ����� �� 	�����
��	 ���
� 15% 	���
�	 ��
��� ���	 �
 �������	 10-20 

��������

18, 	��� ��
�� �� ���
�� �
�����
�	 �	� ��� �	
	�
�	���� 
�	
���� 
��� �
��
���	��� �� ��
�� 	��� �
���
	 	�	����	�19. % 	������	 ��� �
����� 

��	� ��
��� �����
� ��	� �� 	��
�
�� �
� ������
�"���	� 	�� ���	
� �
��
���	�	 
���	����� ������� �	� 	��	��� ��� �
���� "��� ��� �	 	�����	���"��� ��� 

������
� �	� ��� 	����
� ��� �	���	
���. % 	���
�	 ��
��� �
 ��� ��	��
� 	���� 
��� ����� 
 	
���	� ��
��� 	�� �� �
���� ��� 
�

�
�	��� �
����&�� �	� ��� ���� 
	�� �� ����
�� ��� �
����, ���� �	� 	� � �
���� ��� 
�

�
�	��� ��������	� ��� 
�
���� �������
� ���	����� ���� 	���
�	 ��
���. !
�� ��� 
�	
���� ��	�������� 
�
��
���	��� �	����� �

������� �
����&�� �	� ��� 	���
�	 ��
���, ���
 
	��
��� �
��
� �	 �
��������
� ��� 
 �� �� �
���
�� «���
��� ��	�
���». +��� 
���	��
� ��� ������� 20-30% ��� �

����� �
��
� �	 �
��
�
�	� 	�� �����, 15% 
	�� �
��
-�
� �	� 55-60% � �	� �

�����

� 	�� ��	����
	�
�. 
 

 !"�$� +��/ ,!���*) .$%� �-) (VLCDs) 
 
   )� ��	��
� ���� �	����� �

����� ���

� �	 �
��	������ 	������ 	���
�	 
��
��� ���	 �
 �
����� �������	 3 �����, 	��� �
� �	��
�	� �	 
��	� ���	��

	 
	���
�
��	����� ��� �	�
��
���	 ��	��
��� ��� ���� ��
���20,21. 6	 �
��
� �	 
��
������	� ��
��� ��	 ��� 
���
� � 
��� �
���
�� �	� �
	���
����� 
	���	����	��� ��	 �	�
����� ������ (�.�. �
�� 	�� 
����	��) �
 	��
�
�� �
 
0!1>30. % �
����������� ��� ��	���� ���� �	����� �

����� 	�� 	��
�
�� ��
�� 
�	�
��� �	
	��������� 	���
�
� �	��	����� �	����� �	� �
� �
��
� �	 ������
�	�. 
   )� ��	��
� 	���� �

��	������� �
��
-�
� �&���� ���������� 	 �	�, �
 ��

���	 
�������	 ����������� 55 gr ��	 ��� ���	��
� �	� 70 gr ��	 ���� ���

�, 	�	����� 
��
�� �	
	��������� 	�� 
������� �	� �
� �
��
� �	 
�	
��"���	� ��	 �
��� ���� 
	�� 6 
������
�. /	 ��	��������� �
��
���	�	 ��� �	
����� �����


� 	�� 800 
kcal/���
	 �
� �
�
����	� ����� ���

	, ��	�� �
� �
��	���� �
�	���

� 	�� �	 
�
������
�	 	���
�	 ��
��� �	� 
��	� ��������

	 	���
��� 	�� ���� 	��
�
��22. 
/	 ��	��������� �
��
���	�	 ���� �	����� �

������� �
����&�� ����� 	������ 
���
� � �
 	��
�
�� �
 �	
�� �	���	
��	 (0!1�40) �
 ���	
�� ���
� �	���
�� ��� 
�
��
��	� �	 ���������� �
 �
�
��
���� 
����	��. % 
�	
���� ��� �
��
	������ 
	���� ��	 10-15 ���

� 
����

� 	���
�	 5-10 kg ��
���, ��� �������
� ���	����� 
���� �
������ ��� ������� �	���
�� ��� �	���	
��	� �	� 
���
��
� ��� 
����
�� 
��� 
��
�
���� ��
�� 	� ����� �

�
��
�
����� �������. /����, � �	
	�
�	���� �	� 
�
���	���� 
�	
���� ��� ��	�������� �
��
	������ 	���� ��� ����� ��������
 �
 
�� ���	�� 	
�
��� 	��
��� ����� ������� 
�	
������	�. 
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 !"�$� ��� �&�!� 
 
   ������	 �
 ��� 1����
���, ��� �
���� ��	�
� ��� 	
�	�����	�, �� ���� 	����
�� 
��	��
� �
� 
��	� ������, ������	 
��	� �	� 
��������
�. +��� 	�	��

�	� �	� ���

	 
	�� ����� ���� ��	�
��� �	� ���� ��	���������. *	
’ ��	 	���, ������ 	�� ��	��
� � 
�
����
�� ��� �	
	���
�"���	� «��	��
� ��� ���	�» �	������� �	�� �	�
��� �
���� 
����������	. /	 �	
	���
������ ���� 
��	� ���: 

� ��������	� �
���
� 	���
�	 ��
���, 
� ��������	� 	���
�	 ��
��� ��
�� �� ����� �	 �
���
�, 
� ��������	� 	���
�	 ��
��� 	���	 �	� �
 ��� �
����&� 	�

��
����� 
�������	� ������� �
������, 

� 	�	��

���� ��� �	�	������ �
������� �
������ � ������ �
������, 
� ��	�
����� �	 �
����	 �
 «�	��» �	� «�	��», 
� 	��
��
������	� �
 ���� ��� ������
�� �	�������� �
�	������ ��
�	�. 

   /����
� ��	��
� 
��	� ��
	 ������ �	� �������
��� �
 �����
	 ����	�	. )� ��� 
�������
�� 
��	� �� 
 ��: � ��	��	 ��� Atkins, � ��	��	 ��� ��
��� �
���, � ��	��	 ��� 
>����, � ��	��	 ��� 3 ��

��, � ��	��	 ��� #���	� +���� �.�.�. % ��	������ ���� 
�	��"
�	� �
 �
�������� �	
��
�
� �	� ��� �
 
������������ 
��
� 
��. (��	� 
�
���	�� 
��������� �
 ���� �
���� 
������	 �	� 
�����	 �
��
�	� ������� 	�� ��	 
�
������� �	
��
�	 �	� �
 ���� �
���� ��������	 ����
�	� 	���	��� ���� 
�
����
�� �	� ���� 
��
� 
�� ��� 
�������� �	� ��� ��	�
��. 
   ,�	� �
����� 	
����� 	�� ��	��
� ����� �� 
��
����� ���� �� ��	��	 ��� '�����, 
��	 	�� ��� ����� ������
� ��	��
� ���� %�����
� *����
�
�. /� ��
�� 
�	
	���
������ ��� 
��	� ��� �
��
��
� ��	 �
��
	��	 ��	��	�, �� ����� ��
� ���� 
������ ��	����
	�
� (�	����
� �� 10% ��� ��

����� �

�����), ��
	 ���� ����� 
(�	����
� �� 40-50% ��� ��

����� �

�����) �	� 	
�
�� �������	 �
��
;��� 
(�	����
� �� 35-40% ��� ��

����� �

�����). % 
� ���� ��	��	 �
�
�	� �
 
	����
�� �
 ��� 	
��� ��� ���

�������� ��	�
����, ���� �� ��	����
	�
� 
	���
���� �� ��
�� ��
�� ��� ��	�
����. ���� 	������� ���	�	 ���
�	� ����
��� 
��	� ��	��	� �	����� �
 ����� �
 ����� �
 ��	 ��	��	 �	���� �
 ��	����
	�
� 
(���� � ��	��	 '�����), �	"� �
 �	 
�	������� ����23.  
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4.7 �! �10�� �"!� �+�.$%�"�"#�� � !"�!� 
 
   % ��
����� �����	� ����

������� ��	��	� �
�

��	� �����

� ���
	�����, ��� 
����� �	� ��� �����������. 0��	�	, ���
���� ����� �
�����	�	 �	� 

����	�	 ��	 
�� 
���� ��� ��	��	� ��� ���
 �	���	
�� ����� �
��
� �	 	��������
� ��	 �	 
	���	���
� �����	 �	� ����� ����

��. *
�� 	�	�

����
, ����, ����� �	���
� 
���, �	�� �� ����� �	�, �
��
� �	 	������
� ��	 ����

������ ��	��	 �	 
�
���	������
 �	 	�	�������
 �
 �
�����
� 

����
�� �	� ������ ��� ����� 
����� �� �	���	
���. 
   (��	� �
�����, ��� 	�� �� ������ ��� ������ �	���	
�� ����� �	 �
� ��� �
��
� 
���������
 �	 	���	���
�, ���
 ��� ������
�
��	� � ���	 ��� �	 �����&
�, �	 
�
����
� �	� �	 �����

�. 2�������, � 
������� 	��� �
� 	���
� �	� ���� 	�� ��� 
�
	��	�������	. 2��	��, 	� �
	��	���� ������ 
��� �	���	
��� 	����� 
��	� �	 
	���	���
� «��	����������» �	� �	 �	
	�
��
� �
 	�
��� 
���
�	 ���	����� ��
��� 
��	 �� �������� ��� "��� ���, �
� �	 �
��
� �	 ��� ��	�
��
� ��� �	 �
����
� �	� �	 
�����

� �����, ��� ���
� ��� ���	��� ����	, ��	 �	 �

��
���
� ��� ��	��� ��� ��	 
�
���� �
����� �������	. /	����
��	, �� ����� �
��
� �	 
��	� 	������ � �	� 
�����
� ��	 ��� 	���
�
��	�������	 ��� �
�����
��� ���.  
   2
� 
��	� ������� �	� �
��	��
�������. ,��� �	� �
 �
����� �
	����, � �
���� 
��� 	�	��
��	� ��	 �� ��
	��	 	�� ��	 �&��� 
���
�� ���	����� ��
��� �
 ��	 

�������� �	�����

�, �
 �� ����
�	 ��	� ����

������� ��	��	� �	� �� ��	��
��� 
��� ��
��� �’ 	��� �� 
���
�� ��	�

� �	� �����	. 3	� 	��� ��	��, ���� 
��� 
��������
, � �
�	������� 
����� ��� 	����� 
��	� ���� ��	��

���� 	�� ����� �
 
����� �	� �	��
�"
�	� 	�� 	
�
���� �	
�����
� 	����
������ �
���������. 
   (��, �
� 
��	� ������ �� 	�	�����
�� �
����� �������	 ��	� ����

������� 
��	�������� 	�����, ���� �	���

��� �
	����� �	��
�	� ��� 	� �� ����� ��	��
��
� 
�� 
�������� ��
�� ��� �
 ��	�

� 
���
�� 	�� 2-6 ���
�, ���
 
��	� ���	�� �	 
	��� 
� � �
�	������� 
����� ��� �	� �	 ���
��
� ���� �	 �
�
� ����� ��� 

�
��

	 �	 ����	 
�
����
�	. :����� �	� ���� �
��
� �	 ������
� ���, 
�
��� 
�
��
��	� ��	 �	�	
� �
������� �
����
��	 ��� �
�	������, 
�
��� ��� �����
	 �	� 
�
���� 
��	� ������ 
��	� ��� ��� �

�����

� �	
	�
��
� �� ����� ��� 
�������� 
���	���� ��
�� ���� �

�����


� 
��	� �� ���	�����
� �	 ��	��
��
� �	� 
�
�������� ��� ��
�� 	���.  
   '�����
 �’ 	��� �������	� �� ����� �	� 	�� ��� ���� ��� �
�	�����. +��� ��� 
���
�	� �����: «���
��
 �� ������� ���», 
����������� 
��	� 	�����	 �	
	�
���. 
)� �	���	
���, ������	, ��� ����������	� �
 ������ �
��
	��	 	���	����	���, �� 
���
�"��� ���� �	��. +���� �	� 2 ���
� �
�� ��� ��	
 � ��� �
�����
�	� � 
�	�	������ �������� �
��	��� �
��	�
� ������ 
���	��
��� �����
�	 ��� 
��
��
�	� �
 ����
&�	. 
   ) ���
 ���
���� ��� �������
�	� �
 ����

������ ��	��	 �
��
� �	 ����
�
� �
 
���� 

	�������, ���� �
 ���
� 	���
�	 ��
���. +� ������� ���
�	
�� � 
�	���	
��� ���
� �� 10% ��� ��
��� ���, 	��� �	 ��
� ���� ���	����� ����� ��	 
��� ��
�	 ���. ����
�
����	: 

� �	 �
���
� ��� 	
��
�	�� ��
�� �	�� ��� �����
�. 3	���	 ��
�	�� 	�� 
	��� ��� �������
��� ���� 	��
� ��	 ��� ��
�� �
� ��
� �	 	��������	 
	���
����	�	 

� �	 �
���
� �� �����"� ��� 	��	 �	�� 50% 
� �	 ��
� �
	�	���� ����� ��	 ������	 ��� 	��	��� (�
���� 10% 
������

����, 15% LDL, 30% �
�����

����� �	� 	� ��� 8% HDL) 

� �	 �
���
� ��� ����� ��������	 �	�� 20%. 
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 – ���
������ 

�
��� ��
 ����2
�� 
                                             �������  
 
 
�$1'�!"� 5� � ������� ��� � !"�!� #!" !$%&�"!� '�#��� ���) 
!)�"�$�*+"�� ��� +!,��!%# !� – �%�+�+� ��� ��� ���+$%"1�%'�  
 
5.1 	$)"#'  
 
   ����
��
� ������� 	����
������� ��� �	���	
��	� 	�� �����
��� �
�
����� 
�
������ ��� 	��� ��� �
���� ��	�
	�	��"
� �	�	������ 
��� ���� 	���
�	 ��� 
�

����� ����� 
��	� � 	��	�� 	�����&�� ��
� 	�� �� ��	�
��� �	� ��� ������. 
   +��� ������, ��� �
��
� �	 ���
�������������
 
��	� ��� � ��	���	��	 	���
�	� 
��
��� �
� �
��
� �	 �

��
���
� ��	 ��
�� ��	���	 ��� �
���
���� 	���
����	���. 
6	 �
��
� �	 
��	� ��	 ���
������������� �
������� �
�����
�	, � ����	 �	 
����
�
� ���� ��������� ������ ��	�
������ ����

���
�� �	� 	� ��� ��� 
���	����� �
	���
�����	�, ��� �	 �	� 
 	��	������ ��	 �	�
��
��
��� 
��	��
��� ��� 	���
�	� ��� ��
��� �	� �	� �	 �	� �	
����� ��	 	���

� �������	 
"���. 
   *�� ����
�
����	 � 	��
��� �
��
� �	 �	�	���
� �� �
������ ���, �	 ����
� ��� 
�	����	�� ���� ����	 �
���
�	� �	� �	 �	�	����
� ��� �����
�
� ��� ���

� �	 ��
� 
�
��������. (�� 	�
���� �
�
�	� �	 ��	�
	�	���
� �� ���	����� ��� 
��� � 

��������	� ��	��������, ����
����	� �	 	��� 
� �� ����

���
� ��� �	���	
��� 
	��
��. (��	� ���	����� �	 ���  
�	�	
��
� 	�� ��� 	
�� ��� ������� ��� 
��	�
��
�, �	 ��� ���
� �
	���
��
����� �	� �
	��	������������ ������� �	� �	 
��� 
�

�������
�. (�

�������� ���	��
� "�������	� �� �
�� �
�� �� ���",  
"�
���� �
	��	���� �	� �� �
��;", "��� �	 ����� 	��� �� ���;" 
 
 
5.2 ���,�+� ��� ��� !�&��� ���) '�#��� 
 
   !��	 ��	 ��	���	 	��	��� ��� ����

���
�� �	� ��� �
���� "���, � 	� ��� ��� 

������� ������� �
	���
�����	�1 ���
�"
�	� ���� 	
�� ��� ���
 ���	���� 
�
	���
�����	 
��	� �	���

� 	�� �� �	�����. ) ������ ���

� �	 
����
��
� �
 
�
��
���	�	 	� ���� ��� ���	����� ������� �
���
�����. (�������, �	 �
��
� 
�	 �
���� ���� �
	���
��
���� ��� �	� �	�
��
��
���� ������. )� 
�
	���
��
���� ������ �	 �
	��	���������	� ���	 �
 ��	 ������ �
����� 
�������	, ��	�� �	�’ 	���� ��� �
��� ������� �� �	���	
��� ������ 
������
� ���
� 
��� 
���
� � ��� �	�
��
����� ������. $�	� 
���
���
� � �
���� �
	���
��
���� 
������, ���
 �	 �
��
� �	 �
�
� � 
���
��� 	������� ������ �	� �����	� ����	 �� 
��
�� ����� ��� �	�
��
���	 
����� � ��	 	���
�	 ��
���. )� 	
����� �����
� ��� 
�
��
� �	 ������ ����� �	���	
���� ��	 �	 	� ����� ��� ������ ���� 
�
	���
�����	 �	� �	 ����� �
���� 	���
����	�	 �
 ��	 �
	���
��
��� ����� �	 
�
��
� �	 
��	� � 	��	��  ������� �	�������� �����
��� ��� 
��	� ��� �	

����, 
����  �	 �

�	���
 �

�����

� �
 �����

� 	���� �	���

���� �
	���
�����
�. 
(�����, �	 ����
������ �
 �
	���
�����
� �	"� �
 ���	 ����	 �� ����
� �	 
�
��	���� 	���
�	 �

����� �	� �	 	���
����� �� �	������� "��. ��	 ��� 
���
� � 
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���� ��� �	�
��
��
���� ������ ���� �	 �
��
� �	 
��	����� ��	��	�� �
 ������ 
�
��
	��	 	

���	� �������2. 
  
 
5.3 �$,)"#0� !)'����� �"!�%�1�� ��� +!,/�!%#�� 
 
   % 	������ ��� ��	�
������ �����
��� ��� �	���	
��� �	��"
�	� ���� ��

���	 
�	�	�
	�� ��� ��	�
������ �����
��� ��� ��	 ��	 �
 ��� 
������
�. !��	 	�� 
	��� ��� ��	���	��	 �������"
�	� � 	
����� ��� �
���	��	���
��� �

�����. % 
�	�	�
	�� ���
�	� 	�� �� ���� �� ����� �	� ������	� ���
���
�
� ��� 
����� ��� 
�
����, ��� 	
����� ��� �

�����, �	� ��� �

�����
�� (�	���� �
��	�, 
��
��"��
�	 �
����	, ���	�����	���� �	����	��, �����
��	 �	� �
	���
�����	 

�
��� ��� ������) ���� 	�� ��� ����
� 	���� �
���	�������	�. (�������, � 
�	�	�
	�� ��� �
���	��	���
��� �

����� 
��	� ���	����� ��	 ��� �	��
���� 
����

���
�� ��� ���������� ���� ��

������ �
����&� �
���� �	� ��� �

���� 
���	���� ��
��.  (����� �	
��
� ���	������ ���
���
�
� ��	 ��� �����
��� ��� �	� 
���
� �� ���	�����	 �	
���	��� ��� ��	���	��	 �
����&�� �	����� �	� 
������� 
��� �
���	��	���
��� �

�����3. 
   ) ��
���� ��� 


�������� ���

� �	 ���
� �
 ���
����� 	������ 
�
���� ��� 
����� �� ����� ��� �	����. ��������	� � �

��
����� ��� ���
��� �
 


����	�	 
��� �
������ ��� ��

������ �	�	������ �
����. ��	 �	
��
���	, �� �	���	
��� 
�	 �������
����	� �	 ��	��
�"��� �� �	���� 	�� ���
� �
	���
�����
�, ���� ���
 
�	 ���
�"��� �	�� �� 	�
���� ������. 
   % 	�	���
�
��� ��� �
���� ���&�� �����
� ���� �	���	
���� �	 	�	���
�"��� 
�	� �	 	����������	� ���� ���
� ��� ����� ����������� ��� �
�����
�
� 	���
�	� 
��
���. )� ���
� 	����, ��	� 
��	� ���
�
�� �	� 
�����
�, ���������� ���� 

��	���
�&� ��� �
���	�
��� ��� �	���	
���.  
 
 
5.4 	"!�  )! !��'5���$ �� ���+$%"1�%' �!�; 
 
   % �
��������� ��� ����

���
�� ��
� �
�
���
� 	�	�������

	 �	� �� 
���
��
�� 
��� ����� �	�	�
	�
� �
����

���

	, ����
����� �
 ����	�����
 ���� �	
���	�� 
���� �	���	
��	. (��	� 	���
�
��	���� ��	 �� �
	���
���	 	��	�� ��� 
����

���
�� �	� ������� 
����

� ���	����� �
���� ��
��� �
 	��
�
�� �
 

�	�
� ��� ���
�	 �	���	
��	. )� 	��
�
�� ��� �

	�
����	� ��	 20 
������
� 
������ �

���� 9% ��� 	
����� ���� ��
���, 
�� 
�
���� ��� ������
����� �� 
�

	�
�	 ������ 5-15%, ������� ��	���������� ������	 �
 �	 �
���
�	 ��� WHO. 
$���, � �	�
��
��
��� ���	�� �
� 
��	� ��	����������, �
 ��
��� ����� ���� 
	��
�
�� �	 
����
����� ���� 	
���� ���� �	����	�� ���	 �
 5 ���4. ���	����� 
�
������ ��� ����

���
�� ��� ��
��"���	� �
 ��� �
���&� 	��
�
���, 
����� ��	 
�	���	
�	 ����	, ��
�� �	 ���

� �	 �
�����
��
� ���	 ������� 
��	� ��� 
	���
�
��	����

5. % ���
�	 ��� �&��� ���	�� �������
������ �	
���	��� ���

� 
�	 �
���
� ��� �
����&� ��� ��

������ ���	
�� �	� �	 	� ��
� ��� �	�	������ 
�
����� �	� �	�	�����6. (��	���� �	
���	�� ���� �
��� "��� �
����
�
 
�	�
��
���	 ����� ��� ��	�
���, ��� ������ �
	���
�����	 �	� ����� ����������� 
�
���
� �	� �
���
 ��� ������� ��	 ��	���� ����� 117. (����� �
����� 	��	��� ���� 
�
��� "���, ��	 ������	 	��	��� �	� ���� ��������� ����
�	� �	
	��
����	� �
 
����
�
�� 	����� �
 �	��	
��� ��	���� ����� 11, 2 �
���	 �
�� ��� �	
���	�� 
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���� �
��� "���8. �
 
 ����� ��	�
����� �	
���	�� ��� ����	� �
 ���
�	
	 
�	���� �	� ���
��, �	 �	���� ��	�	� �� 20% ��� ��
��� ���� �
 ����� �
 	���
�	 
10% ��� ������. ,�
��	 	�� 10 �
���	 �	 �	���� 
��	� ��	��
��
� �� 2!� ����, �
 
	����
�� �
 ���� ���
�� ��� 
��	�  	�� 7% 	� ��� ��� ��
��� ����9.  
   (�������, � 
���� ��� ��	�������� – ��	�
�������� ���

� �	 
��	� �	��
������� 
�
 	���� ��� �
�����
�	, �	��� ��
� �� ���	�����	 �	 	 �������
� ��� ��
�� 

�	�� ��� �
 ���	����� 	
���� 	����� �	� �	 �

���
� ��� 
���������� ����. )� 
�
	���
������� ���� ���
��� �	 	�	�������� ��
� 	�� ��� 
����
��� ��� 	����� 
� �	� ��� ��������� �
 
���
�� �
���&��, ��� 
 	�����
��� ��� ��	�
������ 
������� 	�����	 �
 ��� �����	, �� �
���
�	, �� �����������, ��
������, ���������� 
�	� ��������� 
���
��, ��� 
���

���� �	� 
���
��
��� ��� �
�����
�	� ��� 
	�����, ��� 
������� ��
	������� ��	��
���� ��� ��	� ����

���
��, �	��� �	� 
��� 	����
������ �	� 	���
�
��	���� ��	�
�
��� ���	��� ����
����"���	� 
����

���
��. *
�4���
�� ��� 
�������� 
��

��� ��� 	���
�
� � ���
��� ��� 
�����, �� �
�� �� ������� "��� �	� ��	�
���� ��� 
������
� �	 �
�����
�. 
   (����� ��

� �	� � �	���	�, 
��
 �
�������, 
��
 �� ��
�� 
��� �������, �� �
�� 
��� 	�	"����� 
����
����-
��	��
���� �
 ���	�	 ��	�
���� �	� ��
�	�, �� 
���
����������� ��� 	�	��	�����	� 	��	���, �
 
 	�����
��� ��� �
��

	�������  
��� (�.�. ��
�	, 
�������, �
������ �������	� "��� ���), 	��� �	� ��� 
������� �	� 
�������� ��� �	 
���
� 
� ��	 ��� 
���
� � ��� ������ 	����, �	��� �	� �
���
��	 
��	 ��� ��	��
��� ����. 
 
    
5.5 
�!)"#&� ��)��!��&� ���) !+*�$"! �'%��� 
 
   +��� ��� �	��
�	� �
���� �	� �
������ �� �

�����


� �
���
� 
��	� ��� � 
�����	���� ��� ��	��	� �	� ��� ������� 	���
�
� ��� ��	���� ���� ���� 	���
�	 
��� �

����� �����10. +��� 
 	��	��"
� �� 	
������ ���"���� �

����� ���� 
�
�	�����. !
 �� ����� ��	��	 �	�������
 �����


� �

���
�, 
�� � 	

���	 
������ 	� ��
� ��� 	���
�	 �

����� ���� ��� 	� ���� ��� 
������� ������� 
�
	���
�����	� (PALs). ����
�
����
� �

��
� ��
� 	� ��� � �����	���� 	���� 
��� ��� ��	��
���	� �
 �&��� 
���
�	 �� �	���� �
�	������ 
����. +��� 
	���
����
�	� 	�� �

��	 ��� Garfinkel �	� Coscina11, ���
������ ��� � 	���
�	 
��
��� ���� ��	��	� 	��������
� �	�� 75% �
 	���
�	 ������ �	� �	�� 25% �
 
	���
�	 �
��
-���. ) �����	���� ���� ��	��	� �	� 	

���	� ������� �

��
�"
� 
��� 	���
�	 �
��
-��� ��� 5%. *
	����� 	��� ���	��
� ���, ���
�
� ���
��

� 
	���
�	 ��;��� �����, �
	 � ���	�����	 �	 �
���
� � �	����� �
�	������� 
����� 

��	� �	��� ���
��

��, 
����� 
��	� ������ ��� 
 	
���	� 	�� �� ��;�� ����. % 
	���
�	 ��
��� ���� �
 ��	��	 ���

� �	 ������
� �
 ���	����� �
���� ��� ��;��� 
��"	� ��� ���	���. % ������ �
���	�
�
� 	�� ��� 	���
�	 ��;��� �����, ����� 
	� ��
� ��� 	�������� ��� ������, ��� ���
�
� ���� 	�����
� ��� �������� �����. 
!
 	�����
��	, �� �
�	���

� ��
�� ��� ��"	� ��� ���	��� ��� ���
�	� 
��	� 
�����.  /�� �	
	���� �

��	 �
�
�	� �	 
������
� � ���&� ����� �
�
�����, ���� 
	���

	� ��� � �
�������� ��	��	 ���

� �	 �
��	���
� �
���� ��� ������ 
���	����� ��"	� 	���	 �	� ��� 40% ��� ��������� 	���
�	� ��
���. 
   ,�	 ���
�� �
��
	��	 ������� �	� ������ ��	�
���� ���

� �	 ������
� ��� 
�
���� ��� �	���	
��	� ���	���
����� �����, ������ � ��
�� ����	��� 	��	���� 
�	��
�	� ��� �	
�����"
� �
�	���

� 	�����	�� �
 	��	��� �
 ����� �
 	���� 
����	��� �����. +
�
��� �
���	�
� �
���
� �
 ���

�, ���	��
� �	� 
������ ����� 
�
� 
� ��� � 	���
�	 ��
��� ���� ��	��	� �	� ������� �
���
� 
���
����� ��
��� �� 
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����� ��� �����	��� �

����� �	� �	�� �����
�	 �
�����
� �	 
���
�	 �������� ���� 
�
� ��� 	��	���.  
   (�������, ��	 ������
����� �
��
	��	 	���	����	���, �� ����� �	 
�

��	����
� ���� ��	��	, ��� �	� 	

���	 ������, �
 �����	��� �
 
������ 
�
������ �
���������� ��� ����

���
��, 
��	� 	��� ��� ��������	� 	�� ���� 
���	������

��� �
�	������� ��
�	�, ���� � +�

��	����� �������� 2�	�������� 
�	� �� +�

��	���� 3������ +�����	�
����.  
   ' �� 	�	��
�� 
��	� ��� � 	

���	 ������ �
 �����	��� �
 ��	��	 �
��	�
� 
�
����������� ��� �
����� ��� ���	����� ������. +��� 	���
����
�	� 	�� 



������� �
��
���	�	 ���� ��
� 	� ���, ����	 ��� ��	�	� jogging 3 ��
�� ��� 

������	 �
���	� �� ���	���� ���� ����� �	�� 4 ���� �
�� 	�� 1 �
���, 
�� ��� 
���� �������	 �
 ��	��	 
���
�����
 �
���� 7,2 �����. ������	 �
 �� �	
	���� 

�
��	 �	
	��
���
 ������, �� �	
����	 ��� ��	��	� ��	� 	��� �����
�
�	� �
 
	� ����� �
	���
�����	 �	� ���	��

	 	�� 	

���	 ������12,13. 
 
 
5.6 ��)��!��&� �-) ��� �$.&�-) - �/(#%"�� '�#���� �&)� #!" 
� !"�!� �&)� 
 
   *����� 


������ 
 ��	�	� �	 	���
����	�	 �
�
��� ��� 	

���	� ������� �
 
�����	��� �
 �

��
���� ��� �

�����. % ������ 	� ��
� ��� 	���
�	 ��
��� �
 
��� 
������� 
��
�
�	 ��� �	�	���	� �	�� �� ���
�
�� ���. ,��� ��� � ��	������� 
�
����&� ��	��

��	� �
 ��	 ��	�

� 
���
��, � �
������ ������� �	 ��

�
 �	 
	� ��
� �� 	
������ 
�

�
�	�� ���"���� �	� ���� �	 �������
� ���� �
�����
�	 

�������� ��� ��
���. *	
’ ��	 	���, 	�� ��� 15 �
���
� ��� ����	�, ���� �� 4 
��
� 	� 	� ��� ��� 	���
�	� ��
��� �
 ��� �
������ 	

���	� ������� �
 ��	��	 
�
����� ��
���. 
   $�
� �� �
���
� ��� 
 
������	� �	� ��� ��
� 	� �����	 
���
���
�� 
���
	�� 
	�� �� ��	��	 �
 �����	��� �
 ������, 
��	� �	 ������ �
 ���	��
�. 2�� �
���
� 
����
��	� �� ��	��	 �
 �����	��� �
 ������ �	� �� ��	��	 ����. 3	� ���
� ��� 
����
��	� �� ��	��	 �
 �����	��� �
 ��� ������ �	� ��� ������ ����. /	 
	���
����	�	 ��� �
����� ��	� ��� �
��	� 3 ��
�� �
�	���

� 	���
�	 ��
��� �
 
����	 ��� 
�������	� �
 �
��
	��	 ������� �	� ��	�
���� (12,8 kg), �
 ����� �
 
�	 ����	 ��� 
�������	� �
 �
��
	��	 ���� ������� (4,3 kg). % �	���

��� 
������ �	� ���� ��� ����
� ��	� �

�����	 6 ��

�/
������	, 65-85% ��� 
VO2max, 31-49 �
���. O Keim �	� �� ���

���
� ��� �
��	� ��� �	 ����	 ��� 
�����	�	� ��	��	 �
 �

�����	 (6 ��

�/
������	) ��	�	� �

�����

� ��
�� 
(13,1 ± 0,7 kg) �
 ����� �
 �	 ����	 ��� ��	�	� ���� ������ (5,6 ± 0,6 kg). ���� 
�
���
� ��� ����
 � ����
��� ��	��	� �
 �����	��� �
 ������ �	� ��	��	� ����, 
�
����
 ��� �	 ����	 ��� ��	�	� ������ 
��	� 	���
�	 ��
��� �	�� 2 ���� 
�
�	���

� 	�� �	 ����	 ��� �
� 	������	�. 3	� �� 	�����
��	 	��� ��	������� 

��	� ���� ���	�����. 
   )� �������
� �
���
� ��� ����	� �
 �
��	� ��	��
� ���� 	���
�	 ��
��� �
�	 � 
	���� ��� 
��	� 
��	��
� �
 �
��
	��	 ��	��	� �	� 	

������ ������� �	� 	���� 
��� 
�������	� �
 �
��
	��	 ���� ����

������� ��	��	�. �
 ���
� �
���
� ����
 � 
����
��� ������ 	����� ��� 
�������	� �
 �
��
	��	 ���� ��	��	�, ���� 
������� �	� �
 �
��
	��	 ��� �����	"
 ��	��	 �	� ������. ������	 �
 ��� ��� 
�

�����
�� �
����
 ��� �	 ����	 ��� ��	� �
 �
��
	��	 ���� ��	��	� �	� 	��� ��� 
��	� �
 �
��
	��	 ��	��	� �	� �������, ��	�	� �

�����

� ��
�� 	�� ��� �	 
����	 ��� ��	� �
 �
��
	��	 ���� �������. (�� �
�	 � ��� 	����� �
 ��	��	 
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���� �	� ��� 	����� �
 ��	��	 �	� ������ �
� ���
 
 ���	����� ��	��
� ���� 
	���
�	 ��
���. 3	� ���� ����� 


������ 	��������	� �
 �� ����
��� ��	��	� �	� 
��	��	� �
 ������, �	���� 	�  ��� ��� ���
 	� �	
����
� �
���
�� ��
��� 	���
�	 
���� ��� ����
�. 
   )� �
���
� ��� ��
� 	� �
���� 
���
	�� ��� �����	���� ������� �	� ��	��	� ��	� 
��
� ���
�
�	� �

���� 12 
��������. )� �
���
� ��� ��
� 	� ������ 
���
���
�� 
��
��� 	�� ��� ������, ��	� �������� �����. 3����
� �
���
� 
��	� ���
�
�	 6 

������
�, ���
� 10 ���
�. +��� 
��	� 
���	��
�� ��	�� ������ ������� �	 �

��
�
 
��	 �
��
	��	 �
����� ���
�
�	� �	 ��
� �
�	���

� ���	�����	 �	 	��� 
� �� 
��
�� ��� 	�����. 
   % 	

����� ������ ��
� 
���
���
�	 ����� �
 ��	 ��	������� �
��
	��	, ��
	 
	�� ��� 	� ��� ��� 
����� 	���
�	� ��
���. �
 �
���� ��� ����
 �
����
 ��� �	�� 
�� ���
�
�	 ��	��	� �
����� ��
���, �� ���	��
� ��� �����
�����	� �
 �
��
	��	 
������� ��	�	� �

�����

� ��
�� 	�� ��� ���	��
� ��� �
� 	������	�. 
   +���� ��� �
� 	������	� ��	� �� ���	��
� ��� ��
	 	�� ��� �	���

���� 
����������
� �
	���
�����
� �
� ��	�	� �����	 �

�����

� ��	 �	���� 
��
�
�	�. 
/	 ����	 ��� 	���������	� �
��
	��	 �������, ��	� ��� 65% ��� VO2max ��	 
45 �
���, 3 ��

� ��� 
������	14. 
 
   ) �����	���� ��� ��� �
����� (��	��	� �	� �������) �	
	��
���
 ��� 
�	
	���� ����
	��	 ��� ��
� �	 �	���

	 	���
����	�	 ��� �
���� ��
��� �	� 
���
��� ���� 	����
������ ��� �	���	
��	� 	�’ ��� � ������ � � ��	��	 	�� ���
� 
����. 
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5.7 �+ �%!�� ��� 0)�!��� '�#����: ,-% � � !"�!/�$ � !"�!, ���) 
!+*�$"! �'%��� 
 
   !��
� ��
	 ����� ���
� �
���
� ��� 	��
��� ��� �����	��� ��� 	

���	� 
������� �	� ��	��	� � ��� ������ �	� ��� ��	��	 	�� ���
� ����. ��� �����
�	 �	 
����
 ��� 
���
��
�� ��� ��	��
�� 
����
�� 	����
�� ��
�� ��	��	/�
 ��	��	 ���� 
	���
�	 ��
���. 
   )� �
���
� ��� 
 
������	�, �

�����	�	� �
��
���	�	 	����
�� ���
�	� �	� 
�&���� ���	���. /

�� �
���
� �
����������	� �
��
���	�	 	����
�� ��� 
�
�
����	� �&���� ���	��� 70% VO2max. 2�� 	�� ��� �
���
� ��� 
 ��	�	� 
����	 	����� ��� ��	� �
 �
��
	��	 ���� �������, 
������	� 	���
�	 ��
���, 

�� � �
��� ���. ��� �����
�	 
�������
 ��� �
��
	��	 �	� ��	��	 �
 �����
� 
����
� �	� �
 ����
��� ��� ������ 	���� �
 ��� ���
� ��� ��	� �
 �
��
	��	 
���� ������� � ���� ��	��	�, �
����
 ��� �	 ����	 ��� ��	�	� ������ �
 
�����	��� �
 ��	��	, ��	�	� ���� �

�����

� ��
��.  
   ��� �����
�	 �
���
� ��� ����	� �
 ����
� 	����� ��� ��	� 
��	����	 �
 
�
��
���	�	 ������� ���
�	� ���	��� (50% ��� VO2max), ��
� 	� ��� ��������	 
	���
����	�	. % ����	 ��� ��	� �
 �
��
	��	 ���� ������� ��	�
 �

�����

� 
��
�� 	�� ��� ����	 ��
�� ������ (-10,5±3,3 ��	��� –8,3±2,1 kg). )� Hill �	� 
Kempen �	� �� ���

���
� ���� ��
� 	� ��� � ����	 �
 �
��
	��	 �
 ������ �
 
�����	��� �
 ��	��	, ��	�
 �

�����

� ��
�� 	�� ��� ����	 �
 ��	��	 ���� (2,1 
�	� 2 kg 	��������	). ���� ��� �	
	���� �
���
� �	 ����	 	������	� 60 �
��� ���
 
��
�, 	��� � ��������	 ��	� 3 ��

�/
������	 ��� ��	 �	� 5 ��

�/
������	 ���� 
����. 
   �
 �
���� ���� ����	 ����
�����	� ����	 	����� �
 �
��
	��	 ������� 
(�����	��	, 5 ��

�/
������	) �
 �����	��� �
 ��	��	 �	� ����	 	����� �
 
�
��
	��	 ���� ��	��	�, �
 �
��	� ��	��
� ��� �
���� ��
���. (�� �
��
� �	 
	�	�

�
� ��� � ������ ���
�
�
 ��	 4 
������
�15. 
 
 
5.8 � %&��� ��� �"!�%�1�� #!" ��� '�#���� ���) +!%!(-(� #!" 
�%'�� �-) �%��)*) ��� �$ -�� ��� �-�!�"#�/ � +��� 
 
   % ������ �	� � ��	�
��� ������
���� ��� �
�4�����
�� ��	 ��� �
���� �	
	���� 
�	� �
��� ��� �
�����. % �	
	���� �	� � �
��� ��� �
����� 
��	� �� 
���	������

�� �	
�����
� ��	 ��� ������������ �	� �	��� ��� ���	����� ������. 
   )� �
���
� 
��	� �� ������� 	��
�����
�� ��� �
�	������ �	� ��	����"��� ��
� ��� 
	�	
	����
� ���
���
�
� ��	 �� 
������ ��� �
����
���� ��� ���	��� �	� ��� 
��	���	���� ��� �
�	��������. )� �
���
� ������
��	� �
 �
�����	
	������ 
����	
	 �	� 
�
�

���� �
 ��	 �
������ 	���	 � �
 
����� ����	
	-�������. /	 
����	
	 ������ 
��	� 
����	����	 �
 
������ ���
�� ����
���� ��� ����
�
������ 
�
����� (�
������� ������
��). ��	 ���
 �
���� 
��	� ���	�� �	 ���
���� 
������
�� ��� �	 �	
�����"��� ��	��

���� �
��� ��	� 
�

���������� 	�� �� 
����
�
����� �
����. (��	� ���	�� ��	 ����	
� �	 
��	� ������ ��	 �

�����


� 
	�� ��	 �
���
�. 
   % 	�	����	 ��� �
����� ��
� ���	����� 
���, �	��� �����
� �
���
� ����
���� 
���� ������������ ��� ���	����� ������, 
�� �����
� ���
� 	�	�������� ��� 
������������ ���. )� ������ ��	�
������ �

��
����� ���
��� �	 �
�������������� 
��� �	
	���� �	� �
��� ��� �
�����. ) ������ ��
��	���� ��� �
��
	������ 



 74 

������� ���

� �	 ������
� ��� ������� ������������ ��� ���	����� ������ �	� �	 
������
���
� ��� ������
� ��	 ��� �	�	������ ���. 
   )� �
���
� ��� ����� ����
���� ���� ������������ �	� �	��� ��� ���	����� 
������ 
��	� � ���������, � ����	����, � 	� ����� �
����, � 	�

�	����, � 
��
	�

�	���� �	� �� �
���
� ��� ��
�
���14.  
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�$1'�!"� 6� 
"!��%��� �-�!�"#�/ �'%��� 
 
6.1 	$)"#' 
 
   % �	�
��
���	 ��	��
��� ��� ��
��� �
� 	��
� ���� 	����� ��� ��	�	� 
�
���	�	 ��
��, 	��� 	���
�
� 
 ���� ���	����� �����
�� ��	 ��	 �	 �
��
���	�	 
	����
������� ��� ��
���. ) Rössner1 
��
 �����
� ���	��

	 �� ���
�� 	���, 
	�	���
�"���	� ��� � ������ ���� ��� 0!1 
��	� �	 	� ��
�	� 	�����	 �
 ��� 
�����	. ,�	 ���	���� ��
��, 
�������, ��� ��	��

��
 ��	�

� ���� 	�� ��	 
�
�	
��	, �� 	�����
��	 
��� �
��
���	��� 	����
������� ��� ��
���, 
	����
����
�
� ��	 
������ ���	�� �	� 
��	� ��	 ���	����� 
���
���	 ��	 ���� 
	��
�
�� 
�
����� �
 �����
�
�	�� ����
��� �	���	
��	� �/�	� ��� ���	��� 
�
��������� ��
�	� �	� �� ������ ����� ���	��

� ���� ��	 	� ��� ��
��� �	� 
�	���	
��	. ( �����, 
��	� ���� ��� ���	�� �	 
���
���
� ��	��
��� �	� ���
� � 
���
�	 
������� ��� ��
���, �	
� 
������� 	���� ��	 ����������� �
�	. 
   (����� 
��	� ���	�����, ����� ������� �
���
� �	 
�������� 
���
�	 ���	����� 
������, �	 �	 ��	��
��
� ��	 ��� ��� �� "��. *����� 	�� ��� ��	�
������ 
��
	������� ��	 	���
�	 ���	����� ������, ��� �	
���������	� ��� �
���	�� 4, 

��	� 
����� �	������
� ��	 �� ��	��
��� ��� 
������� ���	����� ������ �
 

�������� 
���
�	. +� ��� 	��������
� �� ����� �	 	�	��� 
� ��	 �	� ��� ���
��� 
�
����	 ��	�
����, ��� �	 ��	��
��
� ��	 �� �������� ��� "���.  
 
 
6.2 �!#%�,%&)"! ��!.$%�+� ��� ��� �'%��� �*�!��� 
 
   % �	�
��
���	 ��	�

������� ��� ��
��� ���	��� �
 
���
�	 ����� ��	 
����������� ��
� �� 	�����
��	 �� �
���� ��� ����
����	� �	� ��� ��������	� �	� 
�� �
������ ��� �������	� "��� ��� 	��
��� ��� ��	� �	���	
���2. % 
��	�

������� ��� ��
��� �
�4�����
� �� ��	��
��� ��	�

�� ��� 
�

�
�	��� 
���"�����, 
�� ���	��

� �
�����	 	�	��
��	� ��	 ��� �
���	��	 ��� ��"	� ������ 
�����. 
   % 
�	
��� �
����&� �
��
;��� 	���
�
� �	���� �
�4���
�� ��	��
���� 
��	�

�� ��� ��
��� ���	��� �	� 
��������
�	� �
 �� ����� ��	�
���, �� ���
��� 
��� �
���	��	���
��� �
��
;��� �	� ��� 

�	���
�	�� ���
��� ��� �
�������� 
�
��. % �	���� �
����&� ������ 	���
�
� 
����� ���	����� �	
�����	 
��	�

����	� ��� ��
��� ���	���. +� ����� �
����&� ������ ���	��
� ��� 

�

�
�	��� 	���	��
���� �	� 	� ��� ��� ��������� ������ �	� ��� ��
��� 
���	���. (��	� ������ ��� �� ������ ��� 	���	��
���� ��� ���	
�� � ��� ��� 
������ ���� �
 �� ��
�� ��� �
�����

����� 
��	� ���� 3%. ��	 �� ���� 	���� � 
�
����&� ������, �
 ���
 	��
�� ��� ��	�
 �� 
������� ��
�� ���, �
� �
��
� �	 
��

�	��
� �� 25% ��� ������� ��� 
�

�
�	��� �
����&��. 
   % 	������	 ��� �
���	� �	� ������	����� 
�	
����� �
��
	������ ��

���	� 

�

�
�	��� �	����� 	���
�
� ��	� 	�� ���� ����� �	������ 	������������ 
�	
�����
� ��� 
�������	� ��	 ��� 	������� ��� ��
��� ���	���. /	 �
�	 �����
�	 
��� 
�

�
�	��� �	����� (�	����� �
�	������� 
�����, 
�

�
�	�� �	���� ������� 
�
	���
�����	� �	� �

�����
�� ��
��� ��	 ��� 
���
	�� ��� �	�����), 
����� �
� 

��	� 
�	
��, ��������� ���� ��������	 
��
�
�	� �	� 
������ ��� 	������� ��� 
��
���. % 	� ��� ��� ������� �
	���
�����	� �
 ����	�����, ������	���� 
������, ������
�	, �����	��	, ��������� ���. 	���
�
� �	���� �	
�����	 



 77 

��	��
���� ��	�

�� ��� ��
��� ���	��� �
 �	���� 
���
�	. % ���	���� ������ 
�
���	�
�
� �� ��"	 ������ �����, �
�����
� ��� &����� ����
�� ��� 	�����, 
�� 
�	
�����	 	� ��
� ��� 
�

�
�	�� �	�	������ �	� �������
� ��� ��	��
��� 
��	�

�� ��� 
�

�
�	��� ���"�����. 
   !��
� ���

	, ����	� 	
�
��� �
���
� �
 ����� ��� 	�
�

�� �
���� �	� 
�
����� ��	��
���� ��	�

�� ��� ��
��� ���	��� �
 �	���� 	�� �
�� 
���
�	. % 
National Weight Control Registry (NWCR) 	���
�
� ��� ����� �	�
��
���	 �	� 
�	���

	 �
���
������ �
���� ��� 
����� 	����. �
 ��
� ��� �

�����
��, � 
�	�
��
���	 ��	�

������� ��� ��
��� �
 
���
�	 �	�����

	 	�� �
�� 	� ��
 
��� 
�

���������	, ��� �����������	, �
�����
 ��� &����� ����
��, �� �	��� 
	���;�	��������� �	� ���, 
� ���
�, &����� ��
�	 ��� 	����� ��� ��	�
 ��
��. 
'��
� �
���
� ��
� 	� ��� ���	��	 ��� ������ ������/��	�	��
���� ��� �
���� �
 
�

������ �
����� 
�

�
�	��� ���"�����, �
 ��� ���
� 	���
�����
 ��� � 	������� 
��� ��
��� 
��	� �

�����

� �	�
�	 �
 ����	 ��� �� �	���� ���� 
��	� ������� �
 
����� �	
� �
 ��	����
	�
�3. 
 
�

6.3 ��)��!��&� '�#���� #!" � !"�!� ��� �"!��%��� �'%��� 
 
   *	
��� ��� � ������, 	�� ���� ��� � �
 �����	��� �
 ��	��	, ��
� �	� 
	�����
��	 ��� ���
�	 	���
�	 ��
���, ���
���� ���	
�� 
��
� 
�� ��� � 
������	���� ������ �	�"
� ���	����� 
��� ��� ��	��
��� ��� ��
��� �
�� 	�� 
��� �

���� ��� 
�������� 	���
��� ���. /� �
�	���

� �
�����	 	���� ��� 
��	�	� ��
�� �
 �����

� �
������, 
��	� �	 �� ��	��
�����. +
�� � �
���
	 �� 
�

�����

�� 
����
����� ��	 ���	 ���� ��� 
��	� �
��  
�������� ������ 
�
��
	��	 	���
�	� ��
��� � �	� �
�	���

� 	�� 	��� ��� 
��	�. 
   �
 ��	 
���	��
���	 �
���� 	�	��

�	� ��� 6 ���
� ��� 3 �
���	 �
�� �� ����� 
��� 	
����� �
��
���	���, �
 �

�� ����
� ��� 
��	� ���
���
� ��� �
�����
�	 
���� ���� �
 ������, � ���� �
 ��	��	 � �
 �����	��� �	� ��� ���, � 
������� 
	���
�	 ��
��� ��	� 4,9kg - 4,0kg - 7,2kg 	��������	. �
 ��	 ���� �

��	 ��� � 
���
�
�� ��� ��	� 	�� 18 ��� 36 ���
�, �
�� �� ����� ��� �
��
���	���, 	���� ��� 
������"	� ���� �
 ��	��	 
��	� 
����
�&
� ��� 	
���� ���� ��
�� 
�� 	��� �
� 
������ �
 ����� �����	"	� ��	��	 �	� ������. �����
�� ��� �
���
� ��� � 
�����	���� ������� �	� ��	��	� 
��	� ��� 	���
�
��	����� ��� �	�
��
���	 
�
�����
�	 ��� ��	��
���� ��� ���	����� ��
���.  
   /	 �����
�	 �
������ ��� �� ��
�� 
��	� ���	���

� �	 ��	��
��
� ��	� 
	������
��	� ������ �
��
	��	 ������	����� �������. 2
� �
��
� �	 ��	�
��
� 
��� �
������ �	� ��� ��	 �
��
	��	 ������� 2-3 ��
�� ��� 
������	, �� ����� 

��	� ������� ������� �	 	��������
� 	�� ��	� �	���	
��, ���
�	� ���� 

������

� �
�� 	�� ��� 	
���� 	���
�	 ��
���4. *
�4���
�� ��	 ��� �������� 

��� ������� �
��
���	��� 
��	� �	 
��	��
� ���� �	���

������� ����, ��� ��	 �	� 
	��	

�	 	���, �� ����	����� �����
�� ��	 ��� ���	���� ���� 
�
 �	. 
   ��	 �� �	����
�� 	���, �
� ���
�
� 	���	 �����	 �
������ 
����������� 

���
�	. 
(�������� ���� 
��	� � ����
�� ��� � �����	���� ��	��	� �	� ������� ���
� 
�
�	���

� 
�
�� �	 �	
�����	� �� ���	�����	 
������� �
�	 � ��� ��	� � ��� 
����� �
�����, 	�����	 �
 ��� 	����
� ��� ���
 �

�����. @��� � ��	��	 ���
� 

������

� ��� ������ �	� � ������ ���
� 
������

� �� ��	��	. 
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6.4 �+��0�$��! �$�0��� ��� 1��"#�� �%!���%"&���!� ��� 
�"!��%��� �'%���  
 
   !
���� ��
� 
, ��� � �
���� �	�� 10% ��� �
���	��	���
��� ������ �
 �� 
��	�
���, �������
 �
 	���
�	 ��
��� 3 - 4 ����� ��	 ���
�	
	 ����	 �	� 5 - 6 
����� ����� �	���	
����. % �
���� ���� ��	� �	 	����	������� �� ����� ��� 
�
���� �
 ������ ������� ��
�, �
�	����
�	���� ��	����
	�
� �	� �
��
-�
�. 
   )� 
��������
� �
���
��	� �	� �
 �	�
��
���
� �
���
�, �	�� �� ���
�
�	 ��� 
������ �� ����
������
� 
��	� �
����&� ������ ��� �
 �� 25% - 30% ��� 
��������� �

����� ��� �	�	�����	�. % �
�����
�	 	���, ����������
 �
 
����� 
�
��
	��	 	� ���� ��� ���	����� �������, � ����	 ������
 �
 	���
�	 ��
��� 2-
5 �����. 
   )� �	���	
��� �	� ���
�	
�� ��� ����
�
��	� ��� �
����, ��	��
��	� �� 
����
�
����� ���	���� ��
�� 
�� 4 - 5 �
���	, 
�� 
������	� �	� 
�

�
����� 

���
��
�� ���� ��
�	 ����, �	��� ��	��������
 ��� 
���� 	�� �	�� ������ 
�	����	�� 
��	� �
���� ��� �������� 
�������� �	
��	��
�	��� 
�
������� �	� 
�
���� �	�� 58% ��� �

���	����� ��	����. 
   *��� �
���� 
���	��
�� ��
� � ��	��
��� ��� ���	����� ��
���, �
�� 	�� ��� 
	���
�	 ��
��� �
 ��	��
�. ������	 �
 ���� 
�������, �� ��	��
� �
 ������ 
�
��
-�
� ��	 	���
�	 ��
��� 
�	
��"���	� �	�� ��
��, 	��� �
� ���
���� 
�	
�� 
�����
�	 ��
���� �
 �� �	�
��
���	 	���
�
��	�������� ����. 
   $���, � �	���

�� �
���� ��	��
���� ��� �	��� 	���
����	��� ��	� ��	��	� �	� 
�
���&�� ��� �	���	
��	�, 
��	� � ���� ����� ���	���� ������. 
   )��	���� 
��������
� 
���
�
��	� �	 �
�����
����� �
 	�
��
�	 �� ���
�
�	 �	� 
�� ��������	 ��� ���	����� �������, �
��
������ �	 �
������������	� �	 �
���� 
	���
����	�	 ��	� ��	��	�. % �
���� 	
�� 
��	� ��� � �
���� ��� �	�	������� 
�

����� 
��	� ���	����� ���� �
���&� ��� �	���	
��	�, ���� 	���
�	 �

����� 
����� �	� ��� ��	��
��� ��� ������ ���	����� ��
���. 
   !
�� 	�� �
���� �
 �	���	
�	 ����	, ��	��������
 ��� ��	 ��� 	������ 

�	�	�
����&�� ��� �	����� ����� �
 �
��� �	���	
�	 ����	, 	�	��
��	� ���
�	 
���	���� �
	���
�����	 
�� 60 – 90 �
��� ��

�����. ��	 ��� 	������ �
���	��� 

��� ���
�	
�� 	����� ��� ������ ��� �	���	
��	�, 	�	������	� 45 – 60 �
��� 
���
�	� ���	����� ������� �
 �	���

��� ����5. 
 
 
6.5 �+��$�0��!�! �$�0��� ��� �"!��%��� !+*�$"!� �'%��� 
 
   ���� �	�
��
��
��� ��	��
��� 	���
�	� ��
��� ���
���� �	
��
�
� ��	 

���������
� �
�����
�
�. �
 ��	 �
���	�� 


������� ������ ��
	���������	� 
784 ����	 (629 ���	��
� �	� 155 ���

�), � �
�	���

�� 	
����� 	����� ��� 
�	���


 �
 
������	 �	 ��	��
��
� ��� 	���
�	 ��
��� ��	 �
���� �
����� 
�������	. /	 �
���
�	 ��	 ��� ����
���� 
��� 	����� ��	�: 	) �����	 ���� 	�� 18 
�
���	, �) 	���
�	 ��
��� ����������� 13.6 kg �
 �������	 
��� �
���� �	� ����. 
)� ����
������
� ��� ������ ��	�	� �	�� ���� �
� 30 kg ��
���, 
�� �� 14% 	�� 
�� ������ ���� ��	�	� �

�����

� 	�� 45.6 kg. ,�	� 	
����� �
��� ��	��
��
 ��� 

������� 	�	�����
�� 	���
�	 ��� 30 kg ��	 �������	 �	�� ���� �
� 5.5 �
����, 

�� �� 10% ��� ����	� ��	��
��
 ��� 	���
�	 ��
��� ��	 10 �
���	 �	� �����. /	 
�

�����

	 ���� ��� ����
�
��	� ���� �

��	 ��	� ���
�	
�� 	�� �	 �	����� ���� 
�
���	, ��
��� �	 ���� 
��	� ����������� ��� ��	 ����	 ���
�	
� �	� �� 25% 
��	� 
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�	� ���� ��� ���
�� ���
�	
���. (�� �� �
�
���� ����
��� ��
� 
 ��� 
��	� 
�
�����
��, ���� 	���� �� ���

� �	� ���	��
� ��	 �	���	
��	, � 
�������	�� 
��	������ ���� �	 �
������ �	� �	 ��	��
����� �	���� �� ��
�� ���� 	���
����
� 
��� � ���
����������	 	�� ���� ��� �
� �
��
�"
� 	�	��	����� �	 
��	� ��	 
������
� "�� �	���	
��.  
   /� 55% �

���� ��� ����
�
������ 	��������
 
��
 ��	 ������ �
��
	��	 � 

�	��
��	���� ������
� � ��	 �	 ���
� ��
��, 
�� �� ��������� �	 �	���

	� ����� 
����. +�	�����	� �
 

����
�� ��	 ��� �
������ 	���
�	� ��
���, �� 89% ��� 
�
��� ���	 
 �����
�
� ���� �� �
�� ��� �
��� ��� �	� �� �
�� �� ������ 
�
	���
�����	, �
��
������ �	 
�������� �� 
�������� ��
��. !��� �� 10% 
���
�����
 ���� ��� ��	��	 �	� �� 1% 	����
������ ���� ������. /� ��
	������ 
��� ��	��	� ��� 	��������	� �

���� �	 90% ��� �
��� �

��
�"���	� �� ��&� 
�
���� �
������� ����� � �	� �������	� ( �� 43% �
�
���
 ��� �

���
�, �� 33% 
�

��
��
 �	 ������	 �	� �� 25% ������
&
 �	 ������	 �	�� �	��
�����	 �
	���
�	). 
*���� 	�� �� 44% ��
��	� �	 ����������	 ���� �	����, 	��� �
 ���
��


� 
�������
� (+ )!#!� 16)6. 
   /� ���	������

� 
�
��	 
��	� ��� �� ����
������
� ����
&	� ���� 	 �	 ��� 
������� �
	���
�����	� ��	 �� ��	��
��� ��� ��
���. $��� ��
���, ���

� �	� 
���	��
�, 
��
���	� �� ��
	������ ��� ������� ���� ��
��� ��� ��
��� ����. /� 
92% 	������	� ��� ����� �	� �

���� �� 1/3 ��	�	� �	����� ������ �	"� �
 ������. 
)� ���	��
� �
������� 	������	� �
 �

�����	 �	� 	

���� ��
�, 
�� �� ���

� 
�
�������	� 	���������� 	����	����� �	� �
������� �
 	�����	��. 
   /	 �
�����	 ��� + )!#! 176 �
������ ��� � 
���������� 	���
�	 ��
��� ��
� 
�	�
��
��
��	 �
���� 	���
����	�	 ���� �
 ������
� ��
�
�� ��� "���. /� 85% 
����������� ��� �
��� �
�����
 ��� �������	 "���, �� 
���
�� 
�

���������	�, �� 
������ �����������	, �� �
���� ����
��, ��� 	����
������� �	� �� ���	���� ��� 
��
�	. !��� 13 ����	 (1.6%) �
�
���

&	� �
 �����	 	�� ��� �	
	���� ��
�
�� ��� 
"���. )� �	
	��
��
�� 	���� �	
����� 
����
� ��� � 	���
�	 ��
��� �
 ��	��	 �	� 
������ ���

� �	 ��

�����
� ��� ���
������� �
�����
�� ���� 
�
���� ��� 
	��
���� ��� �
���	���� �	 
��� ��� �� ��
�� ����7. 
 
 
6.6 �%�+�+� ��� ���+$%"1�%'� #!" �"!��%��� �-�!�"#�/ �'%��� 
 
   % ����	����� 	����
������ ��� �	���	
��	� ���
�"
�	� �
 ��� � ��
�. ) �
���� 

��	� � 	���
�	 ��� �

����� ��
��� �	� � �
��

��, �	� ���� ���	������

��, � 
��	��
��� ��� ���	����� ��
��� ��	 ��	 
���
�	. ���
���, 	��� ��� �
��
� �	 �	� 
	�	����
� �
� 
��	� 	� �	 ������
 20 ���� �
 ���, ����

�� � � � ���
�, 	��� 	� �	 
�	�	��
���
 �	 ���  	�	��
���
 	��� �	 20 ����, �	� ���� ���	 ���	, �
 � � ���
� 
� ��	 �
��� (�	����	�� ��� �	�� �	���	 �	
	��

��	� �
�� 	�� ��	��
� 
«	��
	��»). 
   +��� ������, ��� �
��
� �	 ���
�������������
 
��	� ��� � ��	���	��	 	���
�	� 
��
��� �
� �
��
� �	 �

��
���
� ��	 ��
�� ��	���	 ��� �
���
���� 	���
����	���. 
6	 �
��
� �	 
��	� ��	 ���
������������� �
������� �
�����
�	, � ����	 �	 
����
�
� ��� ��������� ������ ��	�
������ ����

���
�� �	� �	���

���� 
�����
��� ��� �	 �	� 
 	��	������ ��	 �	�
��
��
��� ��	��
��� ��� 	���
�	� 
��� ��
��� �	� �	� �	 �	� �	
����� ��	 	���

� �������	 "���. (�
�� �� ����� 
�����
 �
������ �� ��
��� ��� 
������	� �	� �
 �� ������� ��� 
������ ���
���
 
�	 �

������
 �� �
���� �������	. 
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   !��
� ��
	 ���
�"	�
 ��� � ��	��
��� ��� ����� ��� ������
 
��	� � «	���	��� 
�
����» ���� 
���
�
��� «
������� 	��������	». ,

��	 	�� �� �	�
�������� ��� 
!
����
��� �
���
� 
�
������ ��� ��	�	� �
 ����

������ ��	��	 18,5 ���� �
 12 

������
� �	���

	� �	 ��	��
����� �	 15 ���� 	�� 	��� ��	 12 ������
��� ���
� 
	���������	� 	�� ��	��������� ������
�� ��	 �
���������� ��� ����

���
�� 
����. !�����	 � 	���
�	 �	� � ��	��
��� ��� ��
��� ��	� 	�
 �
���� 	�� ��� 
�

�
��������	 ��� ��	��	� �
 �
��
-��, �
����� ��� �
���
� ��� �
���� � 	���
�	 
��
��� 
��	� ���	 �

����� �	� ��� ����	�����. 
   /� ������� �
���������� ����

���
�� �	��
�	� �	 	���
�
� 	�	
	����� 


�	�
�� ��	 ��� 	���
�	 �	� ��	��
��� ��
���. !
���� ��� ����
 ��� 9	
����
�� 
�	�
��������, ��
� 
 ��� � 
�	
���� 
��� ������� �
��
���	��� 	��	��� 
����

���
�� ������
 ���
�	
	 �	� �	���	
�	 ����	 ���� �
�����
�	 ���� ��	 
	���
�	 ��
���. ����
�
����	 �
 82 ���
�	
	 �	� �	���	
�	 ����	 
�	
������
 

��
 ��	 ����

������ ��	�������� (500 �

���
� 
�

�
�	��� 
��
���	���), 
��
 �� 
���� ����

������ �
��
	��	 �	
�����	 �
 ��	 ����
�
����� ������� 
�
���������� ����

���
��, �
����
 ��� �	 ����	 ��� ��	�	� ���� ��	��	 �	�� 
28,2% 
��	���
�&	� ��� �
�����
�	 ����, 
�� ���� ����	 �	
���	��� �� ������� 
	��� ��	� ����� 10,5%. /	����
��	 � ����	 �	
���	��� �	
����	"
 �	���

� 
��	�
����� ����

���
� (
���
	�� ��� 
 ��

��� 

�����	, 	����
	�� ���� 
�

��
���� �
����) 	�� ��� ����	 
������ ��	 �������	 12 �����, �
����� ��� 
���� �
���
� � �	������	 �������
	��	, 	���
�
� �
���� ��	 ��� �	���

� 
��	��
��� ��� 	���
������� �����. 
   ������	 �
 ��� WHO (*	������� )
�	����� 5�
�	�) 
���������� 	���
�	 
�
�

��	� 
�
��� ��� � 	���
�	 �	� � ��	��
��� ����������� �� 10% ��� 	
����� 
��
��� ��	��

��	� ��	 �

�����

� 	�� 2 �
���	. /	 �
�
��	�	 �
���	 �� 

����������� 
���	��
�� ��
� �	������
� ��	� �	����
��� �
���� �
��������� ��� 
�	���	
��	�, �� ������� ��� ��������� ����

���
���� *
��������� (CBT). 2
� 
	
�
� ���	�� ������� �	 ���
� ��	 ����� ��
��	����� ����

������ ��	��	 �	� ��	 
���
�	 ������, 	��� �
��
� �	����
��	 �	 
��	��
��
� ��� ���� �	 �
��
�	� �����, 
	��� �	 �����
�	� �	� �	 	�����
�	� ��	 �� �	���� �����. ,�	 
���
�
�� 

���������� ��	�������� 
�	
��"
� ��	 �
�����
�	�� �
��
	��	 	��	��� 
��	�
������ ����

���
��. ������, �
� 
��	� � 	���
�	 ��
��� ����, 	��� ��
��� 
� ��	��
��� ��� ��
��� ��	 �
���� �
����� �������	. 
   /	����
��	, �

��
� �
������ �

	�
�	 	��	��� ����

���
�� ��	� �
���
��	� 
��� ����

������� ��	���� ��
� �	���

	 	���
����	�	 ��	 �� ��	��
��� ��
��� 
	�� ��	� ���
�	� �	����
��	. +��� �	��
�	� ��� ����	��
� ��	�� �� 
������ �
������ 
	��	��� ����

���
�� ����
�����	� 
������

	 ��	� 
�	
��"���	� ��	 ��� 
���
����	 ��	�
����� ��� �	
� �	����
��	 �
 ��	 ��	��	 	���	����	���. 
(�	
���� ����

������� ��	���� �	� �

	�
�	� 	��	��� ����

���
�� �
 
�

���	���� �	������� �	���	
��	� ��
� 
 	���
�	 ��� ���

� �	  
�

�� �	 35kg 
�
 6 ���
� �	� ��	��
��� ��� 50% �

���� ��� 	���
������� ����� ��	 2 �
���	8. 
 
 
6.7 �10�� !+& ��) !+*�$"!� �'%��� 
�

   �
 �
���
� �������� �	���	
��� ��� ��	�	� ��
�� �	� ��	��
��	� ���� �	� 
��
�� 	���� ��� 	���
�	�, 	� ����
 �� �
�������� ��� 
��������, ���	�� �"��	� 
�

�����

	 �
���	 	�� 	����� ��� �
� ��	�	� ��
�� �	� ������	 �"��	� �	� 
�	���

	 �
���	, 	��� �
�������	� ��
� �� 	����
�
� ��� �
��
����	� � 
��
��"���	� �
 �� 	� ����� ��
��. % 	���
�	 ��
��� �����
�
�	� 	�� �	�����


� 
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����� ������

���� �	� �
�����

�����, 	�� �	�����


� ����� �	���
��, �
 �
���� 
��� 	
��
�	��� ���
�	��� �	� ������ ����� ���������� �	
	���
�� ��� 	��	���. 
   ���	������

� ���� �
����� 
��	� ��� 	�� �	 �
��	 10 ���� ��� �	 ���
� � 
�	���	
���, 	�����
�	� ���
	��	 �� �
������ ��� �	����	��� ���, 	��� �
� 
�����

� ��	 	�� �� 	�����	 �����
�	� �	� 
������ �������, �
��������	� �� 
����� 	�� ��� 	
�
����
�, 
����"���	� �� ����� ���
����
� ��	�	
	��� ��� �

����� 
�	� � ��

�
����� ���� ���	��
�, 
��	��"
�	� �	��� �
������ ��� �����	 ��� 
������, �
�����
�	� � �����, 	��� ������
���� ���	����� �� 
��	���� �	� �� 
	����
� �	� �� �����	���

� ���� �
��������	� 
�������	�� �� ����� �	� �� �
��
��  
��������� �
 ����	 �
 ��
�	��	�	 ����. 
   '
	 ������, 	 �"
� � �
�����
�	 ��	 	���
�	 ��
���, 	��� �	 ����� 
��	� ��
	 
����� �	� ������	, �
 �
���� 	�����
��	 �� �
������ ��� �������	� �	� ��� 	� ��� 
��� �������	� ��� "��� ��� �	���	
���. 3	� ����� ����	��
�, ��	� �� �	���	
�� 
����� �	��
���
� �	� ��	��

��	� �
 �	�����

� ��
�� ��	 �
���� �
����� 
�������	 � ��	 ��� �������� "�� ���. 
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������������ 
 
   % 
���
����� ��� �	���	
��	� 
��	� 	���������� �
���� �
 ������ ��

� 	�� ��� 
�����. +��� 	� ��
� �� ����
����	 �	� ��� �
��
� ����������	 �	� �	�’ 
����	�� 
��� ���������� 
����
����. 
   % �	���	
��	 
��	� ����� �
���	 �	� ����
����"���	 ���� 	���
����
�	� 	�� �� 
�
���� ���	�����	 	�������� ��
��� �	� ���
��� 
��	� 	�	
	����� ��	 
�	�
��
��
��� �
�����
�	 	���
�	� ���	����� ��
���. % �	���	
��	 ��
��
�	� 
��
��� ���� 	� ����� 
�

�
�	�� �
����&� ��� �
� 	�����	���"
�	� �
 ��� 
	������ 
�

�
�	�� �	����. ) �����	���� 	

���	� ������� �	� ��	�������� 
�

��
����� 
��	� � ��� 	���
�
��	����� �
���� ��	 ��� 
���
� � �	�
��
����� 
	
������� �

������� ���"����� 	�� ��� � ������ � � ��	��	 	�� ���
� ����, ��� 

 	��	��"��� ��	 	���

� �������	 "���. 0��	�	 �	 	���
����	�	 ��
� 	� ��� � 
�����	���� 	

���	� ������� �	� ������ ��	�
����, ���

� �	 �	����	��	� ��� 
	���
�
��	����� 	� �����	��
� �
 �	������
� 	��	��� ����

���
�� �	� �
���� 
"���. ��	 �	���	
�	 ����	 ������� ������
�	� 	� ��� ��� ������� 
�
	���
�����	� ���	�� 4-5 ��
�� ��� 
������	 ��	 20-60 �
��� ���� �	 �
��
� �	 
�����
�
�	� �
 �������� 
�

�
�	�� ���
���	 ���� ��	�
���� 500-1000 kcal ��� 
���
	, ���� �
��	�
� �
����������� ��� �
����� ��� ���	����� ������ �	� 
���
��� ��� �
���� ��� ���	����� ��
���. 
   (����� �
���� �	� �	���� 	�����
��	 ���� ��� 	� ������ ������� 
�
	���
�����	� ��� �	� ��� �

��
������� �

������� �
����&�� 
��	� � 
��

�� 
����� �	
�����
� ��� ������ ��� ��
�	, ���� �	���	
��	�, �
 
����. % �
���� ��� 
�

������� �
����&��, � ����	 ��������	� �
 �
���� ��� �
����&�� ������ �	� 
	����	����	�� 	���� �
 ��	����
	�
� 
��	� ���, 
���� 	�� ��� 	���
�	 ��
���, 
�������
� �	� ��� �
���� ��� ���	������� 	����� �� �	
��	��
�	��� �	���
��. 
% �
������ ���
�	� 	

���	� ������� ���� �	���

������	 
��� �	���	
��� 
����
� �
 �
�����	 ������	 	��	���, �
�������� 
�	������	 ���� ��������� �	� 
�
���
� ��� 	����� � ��
�	��	�	� ����� �.�.�. ,��� �
 ��� �����	��� ��	��	� �	� 
	

���	� ������� 
����
�	� 
������� �� ��
�� �	� �	����
��	 	���
�����	� �� 
����� ��� ������� �����
���� ��� �	���	
��	. 
   ) �	�����

�� 
���� ���� ��� ������� �	��
�	� ���� �

���� �
�� ��� 	���
�	 
��
���. % ������ ��
��"
�	� ��
�� �
 �� �
�������� ��	��
��� ��
���. )� 
�	���	
��� ���
���� ��� 	������	� �
�� 	�� ��	 �
��
	��	 ��	��	� 	���
�	� 
��
��� ����� �
�	���


� ���	�����
� �	 �
	������ �� ��� ���� ��
��. (����� 

���
� ��� 	���
�	 ��
��� �������� ����� �	� ��� ��;��� �	� ��	��

� �&��� 

���
�	 �
�	������� �
	���
�����	�. *	
��	 	���, ������	 �
 �	 ��
���� �
�
	 
�	� ��� ���
���
�
� ��� 	��

���� 	�� 	��� � �����	���� ������� �	� ��	��	� 

��	� ��� 	���
�
��	����� ��� �	�
��
���	 �
�����
�	 ��� ��	��
���� ��� 
���	����� ��
��� �	� ���
��� ���� �
������ ��� ��
�	� 	�� ��� �	���	
��	.  
   ,��� ������ 
��	� ������

� ���, � �	���	
��� 
����� �
	��	�������
� ���� 
������� ��� �
��
� �	 
��	

��
�	� �	� � �����
�	 �
 	��� �� 
���� ���
 � ����� 
��	�
��� �	� � ������ �	 ��	��
����� �� ��
�� ���� �
 ����������� 
���
�	. 
   (������� 
��	� �	�	����� ��� �����
 ����� ��	 �	���

� �������	 �	� �������	 
��� "��� ���, � ����	 ���
�"
�	� ���� 	��	�� ��� �
���� "��� �	� ��� 
����

���
�� ��� �	���	
��� �
 ��� �����	��� ��� ��	��	� �	� ��� �������. 
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�������
� 
 
   /��� �
 	������ 
���
�� ��� �
 
���
�� �������	�, �	 �
��
� �	 �
���	������
, 
���
 �	 ��� ������ �	���	
�	 �	 ���
�	
	 ����	 �	� ���	�	 �	 ��� 	�	������� 
��
�� �	 ����	 �	 ����	 ����� ���
� ��
�� ��� �	

����, 
�	
����"��
��� ��� 
����	 ��� 1����
��� ��� ��
� ��� � �	���

� �

	�
�	 
��	� � �
���&�. 
   +�� �	 �
�	�	�

����	, 	��� �	� ���� ��� ������������	� ��� ����� ��� ����� 
�	���	
��	�, 
 ��
�	� �� �����
	��	 ��� ���� �
 ��� ������� ��� ��	�
�� –

������ ���
���� ���

	 �	� ���� (����	 ��	�
�� 
����� 	�������
��� �
 ��� 
�	���	
��	-  �	� ��� ��	��������, �	 �	�	��
� 
����� � 	����
������ ��� 
������	� 
��� 	���	 ��� "���
 �	� ���
�	� �	���	
��	, �
 ��� ���	������ 
������
�� ���� 
��
�	. 
   $��� � �������� 2�	�������� ��� %*+ ������
�"
�, �	
� �	 �
	���
��
��	 
	���
����	�	, ���� �� ���	������

� �
��������	 ��� 	����
������� ��� 
�	���	
��	� 
��	� � 	�
��
�
�	 �	�
��
��
���� 	���
�
������, ���� 	��
� �� 
��	��
��� ��� 	���
�	� ���	����� ��
���. /	 �	�
��
��
��	 	���
����	�	 �
� 

��	� 
��������, ����� ������� 
����� �	

����
�� ��

����	� ��� 
 �� 
�
�4�����
�� 
������	�: 
� (��	��
���� ��� 	��
��� ���� ���� �
�������� 

	�������� ������ ����  
	��
� ��� 	���
�	 ��
���. )� 	��
�
�� �
� �	�	����� �	 	��������	� ��� ���	 
	���
�	 ���	����� ��
��� �� 
������	. 

� *	
	���������� ��� 	��
��� ��	 ����������� ��	 �
��� �
�� ��� �	
���	��, 
���
 �	 	 ���������	� �	�� �� ���	��� �	���

	 �� ��	�
������ 	��	���. 

� (��	��
���� ���� �
 ���	�	 
������ ��� ��	�
������ ����

���
��. 
 
   (��	� 	�	��	�� �	 ���
���
� ��� 	�	��
��	� ���	��

� ���
�� �	� ������� ���� 
	�� �� ����� ��� 
�����
� �	 ���
� ��
��, ��� �	� 	�� ��� ���� ��� 
��������	 
��	�������, ��� �	 �	�������
� ��� ��� ��	���	��	.  
   /����, 
��	� 
���	����� � 	����� � ������	��	 ��� 	���	����	��� �	 	������
� 
�

�����

� 	��
����
��
��� �	
	���
	 �	� �	 	��������
� ��� �����
� ��� 

���������� ��� ��
� ��� 2�	�
���� – 2�	�������	�. /� ����� �
��
� �	 
�	�	�
��
� �
 �	�	
��������� 
��������
� ��	 ��� 
����
��� ��� �	� ��� 
�	�������� ���. +��� �	� � ��	���	��	 	���
�	� ��
���, �
� �
��
� �	 �
��
� ��	 
��
�� ��	���	 ��� �
���
���� 	���
�	� �

���� �
���
�� �����. 6	 �
��
� �	 

��	� ��	 	������� �
������� �	� 
 	�����
����� ��	���	��	, � ����	 �	 
	������
� ��� ��	��
���� ��� �����	���� ������ ��	�
������ ����

���
��, 
	� ��� ��� ������� �
	���
�����	� �	� ���� 
��	���
��� �����
��� ��� �	 
��	��	��"��� ��	 �	�
��
��
��� ��	��
��� ��� ����	� 	���
�	� �
 ��
��, 	��� �� 
��
���

� ��	 
� ���
� �	�� ��
�	 ��� �
�	������. 
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� )!#!� 2: *��	�	� ��
��� �	� �&��� ��� Metropolitan Life Insurance Company 
 

                                 *��	�	�: 1�	����� ��
���
�������	 
����	�

  �������� 	�
���
�    �������� 	�
���
�  
;6�� �$('�� �$�! ! �"#%� ;6�� �$('�� �$�! ! �"#%� 
147 47 - 54 44 - 49 42 - 45 157 57 - 64 54 - 59 51 - 55 
150 48 - 56 45 - 50 43 - 46 160 59 - 66 55 - 60 52 - 56 
152 50 - 58 46 - 51 44 - 47 162 60 - 67 56 - 62 54 - 57 
155 51 - 59 47 - 53 45 - 49 165 61 - 69 58 - 63 55 - 59 
157 52 - 60 49 - 54 46 - 50 168 63 - 71 59 - 65 56 - 60 
160 54 - 61 50 - 56 48 - 51 170 65 - 73 61 - 67 58 - 62 
162 55 - 63 51 - 57 49 - 53 173 67 - 75 63 - 69 60 - 64 
165 57 - 65 53 - 59 51 - 54 175 69 - 77 65 - 71 62 - 66 
168 58 - 66 55 - 61 52 - 56 178 71 - 79 66 - 73 64 - 68 
170 60 - 68 56 - 63 54 - 58 180 72 - 81 68 - 75 66 - 70 
173 62 - 70 58 - 65 56 - 60 183 75 - 84 70 - 77 67 - 72 
175 64 - 72 60 - 67 57 - 61 185 76 - 86 72 - 80 69 - 74 
178 66 - 74 62 - 69 59 - 64 188 79 - 88 74 - 82 71 - 76 
180 67 - 76 64 - 71 61 - 66 190 88 - 91 76 - 84 73 - 78 
183 70 - 79 66 - 72 63 – 67 193 83 - 93 78 - 86 75 - 80 

 
 
 
 
� )!#!� 3: BMI- ��
����� �������� 	��
�
���:  

�!�'�!5�  2�
 (kg / m2)  � )��)�� )���%&���!� / 
+!.���("#*) #!�!��'�$-)  

(������	
��  <18.5  +� ������ 

=����������� ��
���  18.5-24.9  3	������� 

*
� �	���	
��	� 
�	����	�� (���
�	
��)  25.0-29.9  +� ������  

�!,��!%# !  
1�� �	���� 
2�� �	���� 
3�� �	���� 

>30.0 
30.0 – 34.9  
35.0 – 39.9  
< 40  

 
5&����  
*��� �&����  
( 	�

���� �&���� 

Source: Clinical Guidelines on the Identification, Evaluation, and Treatment  
of Overweight and Obesity in Adults- The Evidence Report. Obes Res 1998;  
6 (suppl 2) 
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� )!#!� 4: 3������� ��	 
������� ����� ��
����� �
 ��	��

���� 
���
�	 
�
��
���� ������   
 

                                    �
�
����  
   �!µ��&�        �0�%"��       �$('��� 

7)�%$� 
�$% µ$�%�� µ0���(cm.)  
WHR 

 
< 94 

  <0,90 

 
94 – 102 
0.90-1.00 

 
           > 102  

>1.00 
	�)! #$� 
�$% µ$�%�� µ0���(cm.)  
WHR 

 
< 80  

<0.75 

 
80 – 88  

0.75-0.85 

 
> 88  

>0.85 
WHR= �

��
�
�� ����� ��	�
���
�� �
 	��� ��� ����� 
 
 
 
 
� )!#!� 5: '��
� ������� 
�������� ��� �	���	
��	� 
 
�!%!#��%"��"#& ��� +!,��!%# !� �!%!�$ (�!�! $%(!�$ -) �0�%���� 

����
�� ���	��� BMI, �

��
�
�� �����, ����
���	 
"�����, 	��

����� 	������ 9 ������ 

��
�
�	� (DEXA), �
��� ��������, 
�����
��
��� 	�����	��, ����� 
�

�	����� ������  

+�	������ �	�	���� ������ *

��
�
�� �����, WHR, 	 ����� 
�����
	��	, ���
����, �	������� 
�����
	��	 

3	�	�

����� 	�����
���� �

������ 
����	����� 

[¹³ C] �	������� � �, ������	���� 
�	�	���
��� ��� ��

��	�
���� 

(�

�
�	�� �
����&�  «)����» �	�	�
	�� ��	��	� �
������� � 
	�� ������, «����
�� �	�
������
���» 
��	��	� �
 �
������� � 	�� ������ 
�	�	�
	�� � ���� 

����	�������� 

(�

�
�	�� �	�	������ «)����» �
 ����� ���	����� �

��, 
«�

��	�» �
 ���
�� �

�����
�
�	, 

���
�	 ���	����� �
	���
�����	� 
(PAL) �
 

����	�������, 	����
���� 
�������, �	�	�
	�� �	
��	��� �	���� 
�.�.�. 

                                                                                                                  Warden, 1996 
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� )!#!� 6: *������ ������ ���	��� (LS%) 
 

                                 
                   �!5")&���� �/�1-)!  
           �$ �� +�����& �-�!�"#�/ � +��� 
 
                                              7)�%$�     	�)! #$� 
�+��"�"��&�                           A5%            A8% 
�'�- !+& �� �0�� &%�         6-14%         9-20% 
�0��� &%��                           15-18%      21-25% 
�')- !+& �� �0�� &%�         19-24%      26-31% 
�!,��!%# !                           <25%          <32% 
 
+������� 3	�����. *	���	
��	, *
���&� �	� +����
������ 
 (+���	 2002) 
 
 
 
 
 
� )!#!� 7:  (������
�� �	���	
��	� 
 
*��� 	� ������ > 3 
��
�� 

+� ������ 2-3 ��
�� (�	�
� 	� ������ 1-2 
��
�� 

2�	����� ����� 11  1��	����� �	
��	�� ����� 3	
����� (�	����, 

������
���, �	���� 

���
��) 

9�����������
�	  5��
�	��  (����
������ ��	�	
	��� 
2�������	���	  )��
�	
�
����	  *����������� �����
� 
+�����	�� ���� ���������  5�

��
��	���	  5�����������	, ��
�
��� 
+�	��
������ 
����
����
��	 �5*, �5+ 

)���	���	 (��
�;��� 	���	��
� 

                                                                                                                      WHO, 1998  
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� )!#!� 8:�=�
�	�	 ��� ���

� �	 �
��	������ 	� ��� ���	����� ��
��� 
___________________ __________________________________________   
=�
�	��                                                                     6

	�
����� �
���                 
____________________________________________________________________ 
/
�������� 	����	�	��������, �����                            3	�����&�  
�����������
�
�                                                         #1DDM 
0-	�

�

����� 	����
�����                                       5��
�	��  
)
�����	 ��

�
��� 	�������������                          +��������&�  
3�
������

�
���                                                        2����

� �	���
�� 
1��������                                                                      #1DDM  
3��
�
��	����                                                             +��

��
� 
0	��
�;�� � �                                                              (����&�	 
=	����
�	"���                                                               ?����� 
*�"����	���                                                                   %���
	��
� 
____________________________________________________________________ 
 
 
 
 
� )!#!� 9: ( 
����
����� �
��
	��	 ������� 
 
                               �!,��!%# !: �%&(%!��! '�#���� 

  ��)�0�! '�#����            ��&,�"   9)�!�� / ��,)&���! / 
          
"'%#$"! 

�%&)�� +�� 
!+!"�$ �!" ("! 
$+ �$�5� ��� 
��&,�� 

�$%��"#� 
!
���
� ��;��� ����
�  
(������	, �����	��	, 
�����	��	, 	

�����  
��� �

�) 

• +� ��� ��	�����	� 
�
��� 
• !
���� 
�	
��	��
�	��� 
• !
���� ��
��� 
 

• 50-70% VO2max 
• *	
	��������� 
�	
��	��� 
����� 
• 5 ���

�/
������	 
• 40-60 �
���/���

��	 
• ,��	�� ���
�	� ������  
��� ���
�
�	 �	
� ���� 
���	�� 

        9-12 ���
� 

����("� ! 
• 2�	���
�� 

 •3	���

��� � 
����������� 
5 ���
�
�
�/ 
������	 

 

�$"���%("#&���! 
(������ 	����
�� 
�
	���
�����	� 

• +� ��� ���	����� 
������� 
• +� ��� ������� 
	����
������� 
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� )!#!� 10: 
(���
	�� 
��� �
��
���	��� �	����	��� 16 
�������� ��� �
�	���� ��� ����	��� 
��� ���	��� �	� ��� �������� ��� 	��	��� �
 6 �
	
��� 
�����
� ���

� 
   
!
�	�����                                             *
��*           !
��*            2����
	 
 
���	���� ��
��  (kg)                              99,1               93,4                 -5,7**                 
���	���� ��������	 (g/ml)                   1,044             1,056               +0,012 
���	���� ����� (%)                                23,5               18,6                 -4,9** 
!�"	 ������ (kg)                                    23,3               17,4                 -5,9** 
'���� ���	���� ��"	 (kg)                     75,8               76,0                 +0,2 
������ �

�	��������
�� (mm)         142,9             104,8               -38,1** 
HDL ������

��� (mg/100ml)               32                  37                   +5,0** 
HDL/LDL ������

���                         0,27               0,34                 +0,07** 
 
 
*!��
� ����� 
**��	������� ���	����� 
 
 
 
     � )!#!� 11: *	
��
���	 
��� 	

����� �
��
���	��� �
 jogging 
     (��	�
���	���� �
�������)  
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� )!#!� 12: *	
��
���	 
��� �
��
���	��� 	

����� �

�	���	��� 
 

 
 
 
 
 
 
 
� )!#!� 13: %�

���	 ������ �
	���
�����	 ������� ��	 ��� ��
�	 �	� ���  
                       	���
�	 ��
��� ��� �	���	
��� 
 


������
�����-
�����
 

�%. 2������ / 
����� 

���
���
�
� 
������ 

5�

������ ������������ <3.000 0' 

5�����������  3.000 - 6.000 15' 

2������� ����� > 10.000 30' 

+���
�	 � ��	��
��� 
��
��� 12.000 - 15.000 60' 

                                                                                  Leermarkers et al., 2000 
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� )!#!� 15: 0	���� �	
	���
������ ��	� ��	��	� ��	 �	���	
�	  
�	� ���
�	
	 ����	 
 

 
                                                                                              Rolls & Bell, 2000 
 
 
 
 
 
� )!#!� 16: 2�	���������� ��
	������� ��	 
������ 	���
�	 ��
��� 
 
 
                                                                                                               ������& % 
��%!��("#�                                                                            	�)! #$�       7)�%$�       �/)��� 
 
*

��
������ ��&� �
������ �
������� �����                     87.8              86.7            87.6 
,�
��	� ��	 �	 �	���� �
 �

��
������ �������	                47.2              32.0            44.2 
!
�
���	� ��� �

���
�                                                            44.8              39.3            43.7 
*

��
�"	� �� ������� ��&�� ��������                                    31.1              36.7            33.1 
!
�
���	� �
	���
�	 ��������                                               25.7               21.3            25.2 
+���������	� ��	��������                                                       25.2              11.3            22.5 
9
�����������	� ����	�� ��
��                                            19.1              26.0            20.4 
,�
��	� ���� 1 � 2 ������ �	�����                                        5.1                6.7              5.5 

                                                                                                                         Klem ML, 1997 
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� )!#!� 17: % 
���
	�� ��� 	���
�	� ��
��� �
 ������
� ��	����
�� ��� "��� 
 

                                                                                     ������& % 
 
"'��!�� ��� 4-��                                  2$�� -��       �!�"' �"!1�%'     �$"%��0%$��� 

 
*������	 "���                                              95.3                      4.3                         0.4 
(���
�� 
�

���������	�                             92.4                      6.7                         0.9 
3����������	                                                92.3                      7.1                         0.6 
�
���� ����
��                                              91.4                     6.9                         1.6 
+����
�������                                             90.9                      9.0                         0.1 
���	���� ��
�	                                             85.8                     12.9                        1.3 
2
	���
�����
� �
: 
    '��� ����                                                 65.2                     32.9                       0.9 
    @��� ����                                                    5.0                      46.8                       0.4 
    B�����                                                       69.5                     30.4                       0.1 
(�	��
��	���� 	������                               54.5                     45.0                       0.6 
9����                                                             49.1                    36.7                        0.4 
��"������ �
	���
�����
�                            56.3                     37.3                       5.9 
 

                                                                                                          Klem ML, 1997 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 94 


"'(%!��! 1: *������ �	���	
��� 	����� �
 �����

� ��

� (�
���
&� ��� �� 
2025). Kopelman, 2000 
 
 

 
                                                                                  
 
 
 
 

"'(%!��! 2: (������� �	���	
��	� ��	 ��� ���	 �
 
���
����
� 
�
��	;��� 
��

� 
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"'(%!��! 3: *������ (%) 	���	���, ������������, ���
�	
�� �	� �	���	
��� 
	��
�� �	� ���	���� �����	� 20-70 
���. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


