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Тəтқиқ ишлириниң асасий мəхсити: 

◻ Профилактика мəхсус тəярланған таамларни 
қоллиниш арқилиқ гигиена тəрəплиригə мас 
космослиқ ғизаландурушниң сүритини ашуруш. 



Алға қойған мəхсəткə йетиш йоллири:  

◻ Рационал тамақлинишниң асасини тəтқиқ қилиш 
◻ Космоста тамақлиниш проблемилириға анализ ясаш 
◻ Космоста тамақлиништа йеңи технологияларни оқуп 

үгиниш
◻ Космонавтларниң қисқа вə узақ қəрəлдə каинат 

бошлиғида болғанда тамақлинишиға қойидиған 
тəлəплəр билəн тонушуш 

◻ Таамларниң озуқлуқ вə энергиялиқ тəркивини 
тəтқиқлиниш 

◻ Қазақстан таамлар академиясиниң биотехнология 
лабораториясида  космоновтлар үчүн тəярлинидиған 
таамларниң сапасини вə тəркивини тəкшүрəш.

◻ Соя сүтини тəярлаш вə  шуниң асасида тəйярланған 
таамларниң тəркивини ениқлаш. 



◻ Илим пəн техника риважланғансири адəмзатниң 
йəр шарини, униң толуп ташқан сирлирини, 
каинат бошлуғини, башқа планетиларни, 
галактикини тəкшүрəшкə зор мүмкинчиликлəр 
яритилмақта вə униң бəзи бирлири иш йүзидə 
əмəлгə ашмақта.



Белок

Адəм организми ташқи муһит билəн зич 
мунасивəттə болуп факторлири адəмниң 
мəркизий əсəб системисиға һəр қачан тəсир 
қилиду. 

Һəммимизгə мəлумки,  белок һаятниң асаси, 
шуниң үчүн организмға сирттин киргəн 
белок клеткиларниң, тоқулмиларниң пəйда 
болушиға өз тəсирини йəткүзиду. 

У болса умумий организмниң өсүшигə вə 
риважлинишиға елип келиду. 



Белок

• Суткисиға адəм            90 – 
100 грамм белокни истимал 
қилиш керəк. 1

• Таамларниң тəркивигə 
киридиған белоклар өз 
əһмийити бойичə бирдəк 
əмəс2



◻ Адəм үчүн əң һажəт болидиған белокларға гөш, 
белиқ, тхум, сүт, капустидин елинған белоклар 
ятиду. 

◻ Аминокислоталиқ тəркиви бойичə əң пайдилиқ 
белоклар арпа, гүрүч,териқ болуп санилиду.



Соя

◻ Соядин елинған белок тəркиви һажəттин 
жанивардин елинған белокқа охшаш.

◻  Тəркивидə май аз болиду, организм чапсан 
сиңириду. 

◻ Витаминлар көп



Суткисиға адəм

◻ 400-500грамм -  углеводқа 
◻  80-90грамм – майға 
◻ 90-100 грамм – белокқа 
◻ 1,5 – 2 литр – суға  
муһтаж.



Космослиқ ғизалиниш проблемилириға 
анализ ясаш: 

◻ 1.Таамлириниң тəркивидики озуқлуқ маддилар 
баланста болуши керəк вə сақлашқа қолайлиқ 
болуш керəк.  

◻ Сəвəви: Космоста космонавтар салмақсизлиқ 
һалəттə болиду. Шуниң үчүн бəзидə тəхсигə  
қуюлған  шорпа  космонавтларниң қолидин 
чиқип кəтсə потолокқа қарап кетиши мумкин. 
Шуниң үчүн мошуларниң һəммисини һесапқа 
елиш керəк. 



◻ Дəслəпки космосқа болуп учқан Юрий 
Гагаринниң тамақ рационида 160- граммлиқ 3 
тюбик паста болиду. Униң иккисидə гөш, 
үчинчисидə шоколад болған. 



◻ Нурғунлиған алимлар салмақсизлиқ һалəттə 
адəм жутуш һəрикитини қиламайду дəп 
ойлиған. Гагарин бу көз қарашни йоққа чиқар-
ди. 1961 – жили августта Гермон Титов 
космоста 25-саат болуп 3 қетим ғизаланған, 
йəргə чүшкəндə ач қосаққа чүшкəн.  Титов 
ушқанда бешиниң айналғанлиғинини ейтиду. 
Алимлар уни салмақсизлик һалəт дəп 
чүшəндириду. 



◻ Бирақ  диетологларниң ейтиши бойичə баш 
айлинишниң сəвəви ачлиқ дəп санайду. 
Униңдин кейин учқан космонавтлар учуш 
пəйтидə қосақлириниң ачқанлиғинини космосқа 
апарған таамларға тоймиғанлиғинини вə буни 
уларниң тəтқиқ ишлириға сəлбий тəсирини 
йəткүзгəнлигинини ейтиду. 



◻ Шуниңдин кейин космонавтларниң менюсиға 
гөштин ясалған таамларни киргүзишкə 
башлиди. Америкилиқ вə бизниң 
космонавтлиримизниң сөйүмлүк таамлириниң 
бири яңақ қошулған сүзмə болуп һесаплиниду.




