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Ա.Ա. Գուսան
Բանալի բառեր - սննդի կալորիականություն, սպիտակուցներ, անփոխարինելի 

ամինաթթուներ, վիտամիններ, մոխրային տարրեր:
Հետխորհրդային շրջանում շատ կարճ ժամանակահատվածում, ընդամենը մեկ 

տասնամյակի ընթացքում թե ՀՀ-ում եւ թե' ԼՂՀ-ում հասարակության մեջ տեղի ունեցավ խիստ 
շերտավորում, առաջին հերթին դա կապված է առանձին խավերի ապրեւակերպի, ընտանեկան 
եկամուտների ծավալների, պարզապես ապրուստի միջոցներով ապահովվածության 
աստիճանի հետ:

Այդ խնդրում ոչ պակաս դեր կատարեց աշխատավոր հասարակությանը, նրա ամեն մի 
անդամին իբր պետական ունեցվածքի (իմա՝ ֆաբրիկա-գործարանային անշարժ կապիտալի) 
«բաժնետեր» դարձնելու ոչ ոազիոնւպ գործընթացը՝ սեփական աշնորհումը: Որպես դրա 
շարունակություն եւ հետեւանք, հատկապես քադաքաբնակ բնակչության շրջանում, կապված 
արտադրական ձեռնարկությունների գործունեության կագմա|ուծման, գործազրկության եւ 
կայուն աշխատավարձ ունեցողների թվաբան ակի խիստ կրճատման հետ, ստեղծվել է 
սոցիալապես անապահով, աղքատ կամ կարիքավոր խավի մի ստվար շերտ, որն իր գոյությանը 
պահպանեւ կարողանամ է միայն լրացուցիչ սոցիալական օգնության շնորհիվ:

ւՆւաջին հերթին այդ խավի գոյատետւմը ապահովելու համար Սոցիալական 
ապահովության եւ Առողջապահության նախարարությունների կողմից մշակվել ու առաջարկվել 
է, այսպես կոչված, մեկ շնչի «ապրելու» համար անհրաժեշտ նվազագույն զամբյուղի 
ապահովման ծրագիր:

«Ապրելու» բառը չակերտների մեջ է առնված այն պատճառով, որ նման մակարդակով 
ապրելը պարզապես սովից չմեռնելն է: Այդ ծրագրով սահմանվել է այն նվազագույն 
կալորիաների քանակը, որը պետք է ստանա միջին տարիքի մարդը մեկ օրում: Այդ 
կալորիաները շատ հեշտությամբ գումարվում են վերը նշված խավի կողմից ամենից մեծ 
չափերով օգտագործվող հացի, մակարոնեղենի, ձավարեղենի ու կարտոֆիլի հաշվին:

Այդ մթերքները հիմնականում ածխաջրեր (օսլա) են պարունակում ել շատ քիչ 
սպիտակուցներ (կառուցանյութեր), վիտամիններ (նյութափոխանակության կարգավորիչներ), 
հանքային միացություններ եւ այլն: Սննդսւբսւժնում պակասում են մսամթերքը, կաթնամթերքը, 
մրգեղենը, բանջարեղենը եւ այլն:

Մթերքի սննդային արժեքը պայմանավորվում է երեք հիմնական գործոններով: Այն Լ' 
կալորիականությամբ, սննդային լրացուցիչ տարրերով (վիտամիններ, անփոխարինելի 
ամինաթթուներ, հանքային նյութեր' երկաթ, կալցիում, կալիում եւ այլն), ինչպես նաեւ 
համային ու բուրամնային (արոմատ) որակով, որոնք կապ անեն օրգանական թթուների, 
տարբեր շաքարների, արոմատիկ միացությունների եւ այլ բաղադրամասերի պարունակության 
հետ, եւ իհարկե, ինչու չէ, նաեւ այդ մթերքի արտաքին տեսքով (2):

կալորիականությունը մթերքի որոշակի քանակի այրվելու (օրգանիզմում դա 
օքսիդացումն է) դեպքու՛մ գոյացող ջերմության քանակն է: Այն կարող է որոշվել նաեւ ելնելով 
տվյալ մթերքի քիմիական կազմից, իմանալով սննդամթերքի կազմի մեջ մտնող օրգանական 
(այրվող) բաղադրիչների' 1գ. ճարպի, սպիտակուցի ու ածխաջրերի (բոլոր տեսակի) 
կալորիականությունը: հայտնի է, որ 1գ. ճարպի կալորիականությունը կազմում է 9.45 կկալ., 1գ. 
սպիտակուցինը' 5.65 կկալ. եւ 1գ. ածխաջրերինը' 4,20 կկալ.: Ածխաջրերով հարուստ հացի, 
մակարոնեղենի ու կարտոֆիլի հաշվին (համեմատաբար էժան են) շատ հեշտությամբ 
գումարվում են այդ սահմանված կալորիաների օրաբաժինը: Բավական է ասել, որ 0,5կգ 
սպիտակ հացը (38-40% խոնավությամբ) պարունակում է 1000-1200 կկալ:

Մինչդեռ միայն կսդորիաներ ընդուներ^ առողջ, զանազան հիվանդությունների 
նկատմամբ անընկալունակ, առավել եւս աճող օրգանիզմ լինել չի կարող:

Պետք է հաշվի առնել նաեւ, որ ընդունվող սննդամթերքի մեջ պարունակվող կալորիաների 
այդ պոտենցիալ էներգիան օրգանիզմի կողմից ամբողջությամբ չի յուրացվում: Հացի (ցորենի 
բարձր տեսակի ալյուրից թխված) ավելի քան 50%-ը ածխաջրերն են, մոտ 7,5%-ը' 
սպիտակուցները եւ 2-2,5%-ը' ճարպանյութերը: Չոր նյութերի հաշվեկշռում (38-40% խոնավությունը
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■  չհաշւյած) ածխաջրերը կազմում նն մոտ 80%, սպիտակուցները' մոտ 16-17%, որոնք յուրացվում Են 
ք մարդու օրզանիզմոււք 85-91 %-ով, իսկ հացի որջ չոր նյութերը' 91-95%-ով (2,5):

■Դերեկն ընդունված սննդամթերքի մեջ օրգանիցմի կոդմից յուրացվող, կամ ինչպԵս 
г ընդունված I, ասէկ, ֆիզիոլոգիական կալորիականությունը այնքանով պակաս Է, որրանով ցածր 
I Էտվյսդ մթերքի մարսելիությունը:

Թ Մարդու համար, իսկ աճոդ սատիրում qսւնվողնԵրի համար առավել Եւս, կարԵւոր 
նշանակություն ունեն սննդաբաժնում մի խումբ հավԵլլալ, բայց կենսականորեն խիստ 

|անհրսւժեշւո գործոննԵր Եւս: ԻնչպԵս նշեցինք, դրանր վիաամիննԵր Են, անփոխարինելի 
| ամինաթթուները, հանրային մի րանի ւոարրԵր Եւ այյն:

Щ Մարդու համար անւիոխարինԵլի Են համարվում ութ ամինաթթունԵր, որոնր օրգանիզմում 
չԵն սինթեզփսմ, ուստի նրանք մարդը պԵտր է ընդունի պատրաստի վիճակում' բուսական կամ 
կ1սդանական սննդամթԵրքնԾրի հետ: Դրանր Են' լիգին, տրիպտոֆան, լԵյցին, իգոլԾյցին, 
թրնոնին, մեթիոնին, վալին, ֆենիլալսւնին:

ս̂ււոկասլես կարԵտրվում Են (իգինը Եւ տրիպտոֆանը, որոնցով ադրատ է ցորԵնի, 
տարեկանի բարձրորակ ալլուրից թխված հացը: Հասուն մարդու օրական պահանջը այդ 
ամինաթթուների նկատմամբ կազմում է' ւիզինի 5 մզ-ը Եւ տրիպտոֆան ի 1 մգ-ը: 

ք Սպիտակ հացի 500 գ-ը բավարարում է մարդու օրական պահանջը այդ ամինաթթունԵրի 
(նկատմամբ մոտ 20%-ով, իսկ մնացած 80%-ը պԵտր է {բացվի կԵնդանական ծագման 
ք սննդամթերքների' մսի, կաթի, պանրի, ձվի Եւ այլ մթԵրրնԾրի հաշվին [2.5]: 

ֆ  Սպիտակուցները եւ ամինաթթուները օրգանիզմի համար (հատկապԵս ակտիվ աճոդ) 
(հիմնական կստուցանյութ Են հանդիսանում: Այդ նյութերի նկատմամբ մարդու օրական 
պահանջի մի մասը ընդունվում է հացի, հացամթերքների, ձավարԵդԵնի հԵտ: Դրանց կարԵւոր 
I մատակարար Են կԵնդանական ծագման մթերրնԵրը:

I  Սպիտակուցների Եւ հատկապԵս անփոխարինելի ամինաթթունԵրի լավ աղբյուր Են 
աանջարեդենը Եւ մրգերը: կարևոր Է, որ նրանց մԵջ առկա Են մարդու համար անվտխարինելի 
բոլոր ամինաթթուները:

1 Բանջարեղենի ու մրգԵրի անբավարարության դԵպրում խորհուրդ է տրվում սննդի մԵջ 
(անՓոխարինելի ամինաթթունԵրի պակասը լրացնԵլ' ցորԵնի ալյուրի հԵտ եգիպտացորԵնի 
(ւիցինով հարուստ), հատիկաընդեղենն Երի (մեթիոնինով հարուստ) ալյուր օգտագործելու 
(միջոցով [4]:

Щ. Գտնում Են, որ հացաթխման ալյուրի մԵջ ընդամԵնը 0,4%-ով լիգինի ավԵլացումը 
|բարձրացնում Է ցորԵնի սպիտակուցի սննդային արժԵրը մոտ 50%-ով: Հացի սննդային արժԵրի 

բարնլավման կարԵւոր պայման Է նաԵւ Bi վիտամինով հարուստ խմորասնկերի օգտագործումը: 
Մարդու օրգանիզմը կարիր Է զգում նաԵւ օրական մի շարր վիտամինն Երի որոշակի 

եկագագույն բանակի: Օրինակ' հասան մարդու մԵկ օրվա պահանջը B> (թիամին) վիտամինի 
նկատմամբ կազմում Է 1-1,5 մգ, Ցշ (ռիթոֆ{ավին) ֊ի  նկատմամբ' 2-2,5 մգ, С վիտամինի 

I(ասկորբինաթթու) նկատմամբ’ 50-100 մգ [2.4.5]:
վիտամիննԵրի նկատմամբ մարդու օրական պահանջի չափԵրը տարբԵր հԵդինակնԵրի 

մոտ միանման չեն: Օրինակ, Խորհրդային աոԵւտրի ինստիտուտի աշխատակից Գ.Ա. 
Լուկովնիկովայի տվյալնԵրի համաձայն տարբԵր վիտամիննԵրի նկատմամբ հասուն մարդու 
օրական պահանջը հԵտԵւյալ չսւփԵրն ունի: Ասկորբինաթթու (վիտամին С)' 50-70 մգ, թիամին 
(Bi)' 1,5-2 մգ, ռիբոֆլավին (Ցշ)' 2-2,5 մգ, նիացին (PP)' 15-25 մգ, պսւնտոտԵնաթթու (B3)' 5-10 մգ, 
պիրիդօբսին (Вб)' 2-3 մգ, ռուտին (վիտամին Р)' 25 մգ, կարոտինոիդնԵր (պրովիտամին А)' 3-5 մգ, 
տոկոֆԵրոլնԵր (վիտամին Е)' 5-30 մգ, նաֆտոխինոննԵր (վիտամին К)' 0,2-3 մգ Եւ այլն [3]:

Այս վիտամիննԵրի, ինչպԵս Եւ մի բանի հանրային տարրերի հիմնական աղբյուր Են 
հանդիսանում բանջարա-բոստանային մշակաբույսԵրը, թԵԵւ В ь  Ցշ, В6 վիտամիննԵրի 
պարունակությունը հացամթԵրրնԵրում ու այլ հատիկավորնԵրի հատիկում ավԵլի բարձր Է, քան 
բանջարաթույսԵրում:

Մարդը հացի հԵտ չի ստանում А վիտամին կամ պրովիտամին А (կարոտին) Եւ վիտամին 
С: Օրական 550 գ հաց օգտագործող մարդը գրԵթԵ լրիվ բավարարում Է Р վիտամինի 
նկատմամբ օրգանիզմի պահանջը, ինչպԵս նաեւ B i-ի նկատմամբ պահանջը' մոտ 70%-ով ե Թշ- 
ի' 15-16%-ով [2]: Այդ վիտամիննԵրով առավԵ{ հարուստ Է կոպիտ ադացած, շատ թԵ քիչ թեփի ու 
սաղմի մնացորդնԵր պարունակող ալյուրից թխված հացը: ՍինչդԾռ հացի ու հացամթերքնԵրի 
մԵջ բացակայում Են С Եւ А վիտամիննԵրը: կարոտինի առավԵլ լավագույն մատակարարներ Են 
ցացարը' 9 մգ %, կարմիր բիբարը' 10 մգ %, մաղադանոսը' 10 մգ %, ավելուկը' 8 մգ %, 
սպանախը' 5 մգ % ե այլն: Պտուղներից А պրովիտամինով հարուստ են չիչխանը' 8 մգ %, 
արոսը' 8 մգ % Եւ այլն [3]:

վիտամին С-ի լավագույն աղբյուր Են ծաղկակաղամբը' 47-93 մգ %, կանաչ սոխը' 52-81 
մգ %, մաղադանոսը' 58-290 մգ %, քարավուգը' մինչեւ 180 մգ %, սամիթը' 31-128 մգ %,
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սպանախը' 37-78 U'q %, կստտոֆիւը' Ա՜ոm 40 մզ %, կինձը' 44-140 մզ %, կանաչ բիբարը' 80-200 Я  
ifq %, կարմիր բիբարը' 180-250 մզ % ե այլն: Պտուղներից եւ հատապտուղներից С վիտամինով В 
առավել հարուստ Է սեւ հաղարջը' 300 U'q %, ապա հետեւում հն արոսը' 150 մզ %, չիչխանը' 40 Ж 
մզ % եւ այլն:

Ի դեպ С վիտամինի առավելագույն պարունակություն լինում Է կանաչ (չհասած) ընկույփՏ 
մեջ' մինչ էս 500 U'q %, մին չդ tin հասուն ընկույզի միջուկում այն ընդամենը 5-10 մզ % Է: Նույն 1 
ձետվ կանաչ ոլոոի հասունանա|ոպ հետո նրա մէ!ջ С վիտամինի պարունակությանը մոտ-Տ 
կրկնակի անգամ նվազում Է:

С վիտամինի մի շարք կարեւոր ֆունկցիան Օրից բացի նաեւ պայմանավորվում Է Я  
օրզանիզմի անընկալունակությունը զանազան հիվանդությունների նկատմամբ:

Մարդու կոդմից օզտազործվոդ բոլոր պտուղներում ու բանջարաբույսերում առկա էՅն նաեւ I 
խիստ անհրաժեշտ կարոտին, РР եւ В խմբի վիտամինն էտը՜ ամենատարբեր չափերով, կարոսփնը' Я  
0,1-10 մզ %, РР-ն' 0,2-ից 2 iXq %-ի Ծւ В խմբինը' մինչեւ 0,8 մզ %փ սահմաններում [3.4]:

Տարբեր տիպի մրզերում ու բանջարեղենում զանազան օրզանական միւսցությունննլփ j 
(սպիտակուցների, ճարպերի, ածխաջրերի, վիտամինների, օրզանական թթուների, ֆենոլների ու 
հանքային տարրերի) պարունակությունը կախված Է տվյաւ կուլտուրայի սորտից ] 
(կենսաբանական առանձնահատկություններից), մշակության պայմաններից, հասունացման 1 
ւիուլից, պահպանության եղանակից եւ ժամկետից եւ այլն:

Պտուղների եւ բսւնջարեղենների մեջ Ви եւ D վիտամիններ չեն հայտնաբերվել: Մինչդեո | 
Bi2 վիտամինը վնասազերծում Է ծխախոտի վնասակար ազդեցությունը, հանգստացնում 
նյարդային համակարգը, կանոնավորում լւարդի գործունեությանը, նվազեցնում խուեստերինի 
քանակը արյան մեջ եւ արգեւակում ճարպերի կուտակումը ներքին օրգաններում: Առողջ մարդու 1 
օրական դոզան 5-12 մզ Լ: Ցւշ-ի | ավազ ույն աղբյուր են կենդանական ծագման մթերքները, 1 
ամենից շատ կա տավարի լւարդի, ապա տավարի ու խոզի մսի, ձվի դեղնուցի, ձկան, բոլոր 1 
կաթնամթերքների մեջ (1):

Արյունաստեղծման գործընթացի վրա բարերար ներգործություն Է թողնում վիտամին By-p 
(ֆոլիաթթուն), թեեւ մարդու օրական պահանջը այդ վիտամինի նկատմամբ չնչին Է' 0,1-0,5 մց 
եւ կարող է բավարարվել բանջարեղենով ու մրգերով: Ֆոփաթթուն շատ կա (դակի մեջ (0,13-0,17 1 
մզ %), որի համար այն բարենպաստ Է ազդում սակավարյունության ժամանակ: Ֆոփաթթուն ■  
շատ կա նաեւ բայի (0,15 մզ %) եւ մուփ մեջ (0,25 մզ %): В վիտամինի նկատմամբ մարդու 
օրական պահանջը մեծ չէ' 2-6 մզ: Սակայն այն կարեւոր Լ' մարդու ակտիվ 
կենսագործունեության համար: Е վիտամինի լավ աղբյուր են կանաչ բանջարեղենը եւ մրգերը: 

Ամենից շատ այն պարունակվում է չիչխանի' 2,9-9,6 մզ %, մասուրի' 1-2,4 մզ %, դեղձի 
մեջ' 0,6-2,8 մզ % (4):

Օրզանիզմի համար ոչ պակաս կարետր դեր ունի վիտամին Bj s-ը (պանզոմաթթուն), որի I 
նկատմամբ պահանջը թեեւ տասնորդական միլիգրամներ են կազմում, սակայն նրա 1 
անհրաժեշտությանը անչափ մեծ Լ: Հաստատված Լ, որ այն անի թթվածնի փոխանակությունը 
ակտիվացնելու հատկության եւ դրանով իսկ այն պաշտպանում է օրգանիզմը թթվածնային | 
քաղցից, որը տեղ է գտնում ծերացման ժամանակ: Մյուս կարեւոր հատկությունը այն է, որ 1 
նվազեցնում Լ մի խումբ բուժական միջոցների մնացորդային թունավոր եւ այլ ոչ ցանկալի 
ազդեցությունները [4]: Պանզոմաթթու ամենից շատ հայտնաբերված է ծիրանի կորիզում:

Մարդու օրգանիզմը նորմսդ կենսագործունեության համար կարիք ունի նաեւ մի քանի 
հանքային տարրերի' երկաթ, կսզգիում, կալիում, յոդ եւ այլն: Օրինակ' տարեց մարդու առողջ 
օրգանիզմը մեկ օրում պետք Է ընդունի 10-12 մզ երկաթ, որը անչափ կարետր Է 1 
արյունաստեղծման պրդցեսի, արյան կարմիր գնդիկների ձեւավորման համար, եւ մոտ 800 մգ 
կալցիում, որը ոսկրային համակարգի ամրապնդման կարետր գործոն Է: Մինչդեո հացը եւ 
հացամթերքները շատ աղքատ են այդ տարրերով [2.5]:

կախված մարդու տարիքից, առողջական վիճակից, աշխատանքի բնույթից ու ֆիզիկական 
ծանրաբեռնվածությունից օրվա պահանջը ոչ միայն կալորիաների, այ| նաեւ վերը թվարկված 
այլ հավելյալ տարրերի նկատմամբ կարող Է տարբեր լինել: Մաոոու սննոսւռռւաան մասհն 
ժամանահաէւհց ուսմունոո ոուոո տեսակհ մրգերը ու ոան4>աոԾոենո ոհտում Է ոոսւես 
կենսաոանոոեն անհոաժեչտ մւտեոոնեո. շնոոհհմ նոա. ոռ ատ Ա՜Թեոոնեոն են հանոհսանում 
վհտամհննեոհ. հանոաւհն տաոոեոհ. օոսանանան թԹունեոհ. ոուոամետ նւռւ»եռհ (համ ու հոտ 
ւատմանավոոող). ուուրամաոս ածԽաօոեոհ (օ1 ւուկոգա. Ֆոուկտոցա). զանազան Ֆենունեոհ 
(դաոաղանւութեր. ներկանւութեր. եւ աոն) հհմնական աոաուոո: Դրանից ելնեւով իր 
ժամանակին հարհրդային Միութենական բժշկական գիտությունների ակադեմիան սահմանել Է 
մեկ շնչի հաշվով այդ մթերքների տարեկան անհրաժեշտ ծավալները' ինչպես թարմ, այնպես Էլ 
վերամշակված վիճակներում: Այն Է. կարտոֆիլ' 97 կզ, բանջարեղեն (տարբեր տեսակների)' 146 
կզ, մրգեր եւ հատապտուղներ' 113 կզ եւ այլն [3]:
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ԻհարկԵ' հացի ու ձավարԵդԵնի մԵջ հանքային մի քանի սւնհրաժԵշւո տստրԵր սւվԵլի շատ 
կան, քան մրզԵրի ու բանջարԵղԵնի մԵջ, սակայն նրանք սւվԵլի հԵշտ յուրացվող ձԵւով Են 

քհւսնդԵս գափս հԵնց մրգԵրում ու բսւնջարԵդԵնում: Բացի այդ մրգերը Եւ բանջսւրԵղԵնը հարոատ 
նն մի շարք միկրոտարրԵրով (օրգանիզմի կողմից աննշան բանակով պահանջվող, բայց խիստ 

տկարնաք նշանակություն ունԵցոդ), որոնք բացակայում Են այլ մթԵրքների մԵջ:
Ի աարբԵրություն մսսւմթերքնԵրի ու հացսւմթԵրքնԵրի, հանքային ւոսւրրԵրի մԵծ մասը 

I մրգԾրի ու բանջարԵղԵնի մԵջ նԵրկայացված Են հիմնային ադԾրի տԵսքով, որն անչափ կարԵւոր 
Է արյան հիմնային ռԵակցիայի պահպանման համար: հանքային նյութԵրի ընդհանուր 

; պարունակությունը մրգԵրում ու բսւնջարԵդԵնում կազմում Է 0,2-1,5 % (նրանց կշոից): ԱմԵնից 
I հարուստ Են սպանախը, կանաչ ոլոոը, կաղամբի տարբԵր տԵսակնԵրը Եւ այլն [4J: Մոխրային 
(տարրԵրի շարքում մրգԵրում ու բանջարԵղԵնում ամենից մԵծ չսոիով պարունակվում Է 
|կալիումը: կալցիումը Եւս բավարար չափով աոկա Է, մինչդԵռ Երկաթը պտուդնԵրում 
տնսրկայսւցված Է 0,5-1,4 %փ սահմսւննԵրում: Երկաթ ամԵնից շատ կա խնձորի (1,2 %), տանձի 
I (1,0 %), կարմիր հադարջի(1,4 %) մԵջ:

Այսպիսով, ԾթԵ մարդը քաղցը հագԵցնԵլու համար ամԵն օր կալորիական սնունդ Է 
ընդունում սպիտակուցնԵրի, ածխաջրԾրի, ճարպԵրի ձԵւով, ապա ամԵն օր կարիք ունի նաԵւ 

1 վիտամիննԵրի, օրգանական թթունԵրի, հանքային տարրԵրի Եւ այլ նյութԵրի նԾրհոսքի, որոնց 
^պակասը առաջ Է բերում հիվանդագին պրոցԵսնԵր, ԵրԾխան Երի ոչ նորմալ աճ, 
աշխատունակության անկում Եւ այլ բացասական ԵրԵտւյթնԵր:

Ցանկալի Է, որպԵսգի մրգԵրի, հատապտուղն Երի, բանջարԵղԵնի, կԵնդանական թարմ 
ւքթնրքնԵրի օգտագործումը հնարավորինս կատարվի տարվա բոլոր Եղանակներին: Դա 
անհրաժեշտ Է, որպԵսգի օրգանիգմը առաջին հԾրթին վիտամինային քաղց չունԵնա, հակառակ 
դնպքում տԵդի Են ունԵնում նյութափոխանակության խախտումնԵր, իմունիտԵտի թուլացում 
կամ գանագան հիվանդությունն Երի նկատմամբ օրգսւնիգմի դիմադրողականության անկում' 
իր բացասական հԵտԵւանքնԵրով:

Ամփոփում

Առողջ կամ լիարժԾք սնունդը ոչ միայն առավԵլապԵս ածխաջրԵրով հարուստ հացի, 
մակարոնԵղԵնի, ձավարԵղԵնի, կարտոֆիլի ընդունումով պահանջվող կալորիանԵրի օրական 
նորմայի ապահովումն Է, այլ նաԵւ մի շարք հավԵլյալ, բայց առողջ օրգանիզմի համար 
անհրաժԵշտ սպիտակուցնԵրի, անվտխարինԵփ ամինաթթունԵրի, վիտամիննԵրի, հանքային 
տարրԵրի, օրգանական թթունԵրի, համ ու բուրմունք պայմանավորող այլ միացությունների 
որոշակի քանակի ամԵնօրյա ընդունումը, կենդանական ծագման մթԵրքների Եւ հատկապԵս 
բանջարԵղԵնի ու մրգԵրի հԵտ, տարվա բոլոր ԵղանակնԵրին:

Резюме

Здоровое или полноценное питание-это не только необходимое каждому взрослому 
человеку количество калорий, которое легко складывается за счет богатых углеводами 
хлебопродуктов, крупы и картофеля, а также ежедневный прием ряда дополнительных и 
важнейших компонентов питания, как белки, незаменимые аминокислоты, витамины, 
минеральные вещества, органические кислоты и другие, придающие вкус и аромат, 
соединения, источниками которых являются продукты животного происхождения и, особенно, 
свежие овощи и фрукты.
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