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Кыргызстандын түштүк аймактарында (Фергана өрөө-

нү жана Чаткал тоо кыркалары) табигый уникалдуу жаңгак 

токойлору жайгашкан. Жаңгак илгертен бери эле эң керектүү 

азыктын булагы катары белгилүү. Азыркы учурда, алар пайда-

луу тамак катары суроо-талапка ээ жана калктын жана өн-

дүрүүчүлөрдүн арасында барган сайын популярдуу болууда. Бул 

макалада май кислотасынын молекулаларынын, анын ичинде 

маанилүү алмаштырылгыс поликаныкпаган май кислоталары-

нын (ПКМК) түзүлүшү, структурасы жана алардын адамдар-

дын организмдеги негизги ролу каралат. Бул заттардын адам-

дын тамактануусундагы негизги булагы болгон жангактар-

дагы ПКМК, моноканыкпаган май кислоталарынын (MКМК) 

курамы жана ω-6/ω-3 катыштары жөнүндө маалыматтар 

кыскача келтирилген. Кыргызстанда өскөн жангактардын 

(Juglans regia) курамындагы каныккан май кислоталарынын 

(КМК),  ПКМК, МКМК кармалышы,  ПКМК / МКМК жана ω-

6/ω-3 катыштары башка өлкөлөрдө өскөн жангактардын ку-

рамдары менен салыштырылган. Жангактар туура тамакта-

нуу жана жүрөк-кан тамыр ооруларын алдын алуу үчүн баалуу 

тамак аш катары сунушталган. 

Негизги сөздөр: май кислоталары, жангак, жаңгак то-

койлору, азык булактары,  тамактануу, адамдын организми, 

тамак аш.  

В южных регионах Кыргызстана (Ферганская долина и 

Чаткальские горы) расположены уникальные естественные 

ореховые леса. Орехи давно известны как источник основных 

питательных веществ. В настоящее время они пользуются 

спросом как здоровая пища и становятся все более популярны-

ми среди населения и производителей. В этой статье обсуж-

дается структура молекул жирных кислот, незаменимые по-

линенасыщенные жирные кислоты (ПНЖК) и их ключевая роль 

в организме человека. Обобщена информация о содержании 

ПНЖК, мононенасыщенных жирных кислот (МНЖК) и соот-

ношения ω-6/ω-3 в орехах, которые являются основными ис-

точниками этих веществ в питании человека. Приводятся со-

держание насыщенных жирных кислот (НЖК), ПНЖК, 

МНЖК и соотношение ПНЖК / МНЖК и ω-6 / ω-3 в грецких 

орехах (Juglans regia), выращенных в Кыргызстане, сравнивае-

тся с содержанием грецких орехов, выращенных в других стра-

нах. Грецкий орех рекомендуется как ценный продукт и исполь-

зуется для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний. 

Ключевые слова: жирные кислоты, орехи, ореховые леса, ис-

точники пищи, питание, организм человека, питание. 

In the southern regions of Kyrgyzstan (Fergana Valley and 

Chatkal Mountains) there are unique natural walnut forests. Nuts 

have long been known as a source of essential nutrients ; nowadays, 

they are in demand as a healthy food with increasing popularity for 

the general population and producers. Nuts are one of the main 

sources of unsaturated fatty acids. This article discusses the struc-

ture of fatty acid molecules, including essential polyunsaturated fat-

ty acids (PUFA), and their key role in the human body. Information 

on the PUFA, monounsaturated (MUFA) and ω-6 / ω-3 content in 

nuts, which are the main sources of these substances in the human 

diet, is summarized. The content of saturated fatty acids (SFA), 

PUFA, MUFA and the ratio of PUFA/MUFA and ω-6 / ω-3 in wal-

nuts (Juglans regia) grown in Kyrgyzstan is compared with the con-

tent of walnuts grown in other countries. Walnuts are recommended 

as a valuable product for proper nutrition and for the prevention of 

cardiovascular diseases. 

Key words: fatty acids, nuts, nut forests, food sources, nutri-

tion, human body, nutrition. 

Киришүү. Майлуулугу жогору болгондуктан, 

жаңгактар салттуу түрдө жогорку энергиялуу азык ка-

тары эсептелет жана алардын курамында белоктор, 

углеводдор жана майлар бар. Жангактарда белоктун 

жалпы курамы салыштырмалуу жогору болгондук-

тан, алар өсүмдүк негизиндеги белоктун жакшы була-

гы болот. Углеводдор жалпы калориясы боюнча жаң-

гактарда экинчи орунда турат, ал эми май фракциясы 

каныкпаган май кислоталарынын көп болушу жана 

каныккан май кислоталарынын аздыгы менен мүнөз-

дөлөт. Жаңгактын дагы ден-соолукка пайдалуу жак-

тары витаминдер, минералдар, клетчатка, полифенол, 

токоферол, фитостерол сыяктуу антиоксиданттар жа-

на фитохимиялык заттардын курамында болушу.  

Кыргызстандын (Орто Азиянын) Фергана өрөө-

нү жана Чаткал тоо кыркалары жаңгак токойлоруна 

өтө бай. Кыргызстандын токойлорунун ичинен эң 

баалуусу Жалал-Абад жана Ош аймактарында жай-

гашкан уникалдуу жаңгак токойлору. Учурда мамле-

кеттик токой фондусунун жаңгак токойлору 644,0 

миң гектардан ашык аянтты ээлейт, анын ичинде 77,5 

миң гектар аянттагы жаңгак плантациялары. Жаңгак 
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плантацияларынын аянты (Juglans regia L.) токойлор-

до 41,0 миң га. Токойлуу жерлердеги мисте планта-

цияларынын аянты (Pistaceavera L.) 33,8 миң га. Ка-

димки бадамдын (Amugdalis) айдоо аянты 2700 гек-

тарды түзөт [1]. 

Белгилүү болгондой, тамак-аштарда органика-

лык заттар белоктордон, майлардан, углеводдордон 

жана витаминдерден турат. Витаминдердин эки не-

гизги касиетин билгилүү: 1) белоктор менен салыш-

тырганда алар өтө аз санда талап кылынат; 2) көпчү-

лүк витаминдер, адамдын организминде синтездел-

бейт жана атайын тамак-аш менен гана камсыздалат. 

Адамдын организми сиңген тамак-аштын биохимия-

лык трансформацияланышына жана анын жашоосу 

үчүн зарыл болгон көптөгөн заттардын синтездели-

шине жөндөмдүү. Мисалы бардык азыктардан алын-

ган белоктор аминокислоталарга айландырылат, ан-

дан соң керектүү заттар алардан куралат. Белоктор-

дон тышкары, май кислоталары да синтезделет, бирок 

бардыгы эмес, ошондуктан ХХ кылымдын башында 

кээ бир майларды "F витамини" (англ. Fat - май) деп 

аташкан. Бирок адамдын тамактануусундагы "F вита-

мининин" ролуна өтүүдөн мурун май кислоталары-

нын түзүлүшүн жана касиеттерин кыскача мүнөздөп 

көрөлү. 

Май кислоталарынын курамы жана структу-

расы. Липиддер (байыркы грек тилинен λίπος - май) - 

түзүлүшү боюнча ар кандай, жалпы касиети – поляр-

дык эмес эриткичтердеги эригичтиги бар биоргани-

калык заттардын тобу. Липиддер гидролиздөө жөндө-

мүнө жараша эки чоң топко бөлүнөт: сапонифика-

циялануучу (спирттердин жана май кислоталарынын 

эфирлери: триглицериддер, фосфолипиддер ж.б.) жа-

на сапонификацияланбоочу (холестерол, A, E, D, K 

витаминдери). Жөнөкөй липиддердин молекулалары 

спирт жана май кислоталарынан турат, татаал - спирт, 

жогорку молекулалуу май кислоталары ж.б. компо-

ненттер [2].  

Май кислоталарынын молекулалары бир четин-

де карбоксил тобу - COOH, экинчи четинде атомдор-

дун метил тобу - CH3 бар көмүртек чынжырчасынан 

турат. Ар кандай май кислоталары бири-биринен 

көмүртек атомдорунун саны, ошондой эле көмүртек 

атомдорунун ортосундагы кош байланыштардын са-

ны менен айырмаланат. Май кислоталары номенкла-

туралык биохимиялык аталыштарга ээ, бирок ыңгай-

луу кыскача, аларга чынжырдагы көмүртек атомдору-

нун санына, ошондой эле кош байланыштардын саны-

на жана абалына жараша жөнөкөй жана түшүнүктүү 

белгилер берилген. 

 

 

 
1-сүрөт. Каныккан стеарин кислотасынын структуралык формуласы 18:0 (жогорку)  

жана бир каныктырылбаган олеин кислотасы 18: 1n-9 (төмөнкү). 

Мисалы, 1-сүрөттө, жогоруда 18 көмүртек ато-

мунан турган жана кош байланышы жок стеарин (ок-

тадекан) кислотасы, төмөндө олеин (cis-9 октадецен), 

ошондой эле 18 көмүртек атомунан турат, бирок бир 

кош байланыш бар. Эгерде молекуланын метил учу-

нан эсептелген болсо, тогузунчу атомдун көмүртегин-

деги байланыш. Кыскача айтканда, бул май кислота-

лары 18:0 жана 18:1n-9 деп белгиленет, башкача айт-

канда, белгилөөнүн башында көмүртек атомдорунун 

саны (18), андан кийин кош байланыштардын саны (0 

жана 1, тиешелүүлүгүнө жараша) кош чекит аркылуу 

берилет, андан кийин кош байланыш башталган атом-

дун көмүртек саны (n-9). Эгерде молекулада бир нече 

кош байланыш болсо, анда алардын биринчисинин 

орду көрсөтүлөт. Буга чейин атомдун саны грек ω 

(омега) тамгасы менен белгиленсе, эми n латын там-

гасы менен белгилөө көбүнчө колдонулат, бирок оме-

га салттуу түрдө бир катар кислоталардын атында да-

гы колдонулат. 

Кош байланышы жок май кислоталары каныккан 

деп аталат (стеарин кислотасы 18:0, сүрөт 1). Кош 

байланышы бар май кислоталары каныкпаган деп 

аталат (олеин кислотасы 18:1n-9, сүрөт 1). Эки же ан-

дан көп кош байланышты камтыган каныкпаган кис-

лоталар өзгөчө аталышка ээ болушкан – поликанык-

паган май кислоталары (PUFA-polyunsaturated fatty 

acid). 

Май кислоталарынын мейкиндиктеги молекула-

лык моделдери сүрөт 2 көрсөтүлгөн. Май кислотала-

рынын молекуласында кош байланыш канчалык көп 

болсо, көмүртек чынжыры ошончолук буралат да 

спираль формасына жакындайт (сүрөт 2). Май кисло-

тасынын молекулаларынын мейкиндиктеги струк-

турасы алардын биохимиялык касиеттерин аныктайт.
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Линол кислотасы                                                         Линолен кислотасы 

 
Арахидон кислотасы   Эйкозапентаен кислотасы         Докозагексаен кислотасы 

2-сүрөт. Поликаныкпаган май кислоталарынын мейкиндиктеги моделдери: суутек, көмүртек  

жана кычкылтек атомдору сары, кара жана кызыл шарчалар түрүндө көрсөтүлгөн. 

Маанилүү поликаныкпаган май кислотала-

ры. Май кислотасынын молекуласына кош байла-

ныштарды атайын ферменттер - десатураза орнотот 

(англисче desаturation каныккандыгын азайтуудан). 

Татаал бир белок молекуласы болгон ар бир десату-

раза, май кислотасынын көмүртек чынжырынын бир 

гана аныкталган белгилүү бөлүгүнө кош байланышты 

орнотот. Мисалы, десатураза ∆9 (грек тамгасы «дель-

та» менен белгиленүүчү) молекуланын метил учунан 

эмес, карбонил учунан (COOH) эсептелген тогузунчу 

көмүртек атомуна кош байланышты орнотот (сүрөт 

1). Организмдердин ар кандай типтеринде айрым де-

сатуразалардын болушу же жоктугу генотип менен 

аныкталат. Мисалы, жогорку өсүмдүктөрдө жана ба-

лырларда ∆15 жана ∆12 десатуразаларын коддоочу 

гендер бар, башкача айтканда, алар n-6 жана n-3 пози-

цияларында кош байланыштар менен май кислотала-

рын синтездей алышат [3-5]. Тескерисинче, көпчүлүк 

омурткасыз жандыктарда, бардык омурткалуу жаны-

барларда, анын ичинде адамдарда бул гендер жок, 

ошондуктан май кислоталарын синтездөө учурунда, 

молекуланын метил учунан үчүнчү жана алтынчы 

атомдорго кош байланышты түзө алышпайт [6-7].  

Жаныбарларга жана адамдарга керектүү, бирок 

алардын организминде синтезделбеген поликаныкпа-

ган май кислоталары алмаштырылгыс деп аталат. 

Маанилүү поликаныкпаган май кислоталарына n-6 

жана n-3 группасындагы 18-кислотасы кирет (эски бо-

юнча, омега-6 жана омега-3): эки кош байланыштуу 

линол кислотасы (18:2n-6) жана альфа - үч кош байла-

ныштуу линолен кислотасы (18:3n-3). Линол жана 

альфа-линолен кислоталары көбүнчө ЛК жана AЛК 

деп кыскартылат, алардын мейкиндиктеги моделдери 

2-сүрөттө көрсөтүлгөн. Жаныбарлар жана адамдар 

бул маанилүү поликаныкпаган май кислоталарын та-

мак-аштан гана ала алышат. 

Учурдагы маалыматтар боюнча, ЛК жана AЛК өз 

алдынча адам денесинде өзгөчө роль ойнобойт. Тамак-

аш менен сиңирилген ЛК жана AЛК 50-70% керектел-

генден кийинки биринчи күнү организмдин энергияга 

болгон муктаждыгын канааттандыруу үчүн "күйүп" 

кетет [8]. Кээ бир изилдөөчүлөр ЛК жана AЛК териде 

топтолот жана анын нормалдуу иштешине салым 

кошот, биринчи кезекте суунун ашыкча жоготулушун 

алдын алат, ошондой эле ультрафиолет нурлануунун 

таасири астында ашыкча пигментацияны азайтуу үчүн 

теринин түлөшүн көбөйтөт деп эсептешет [9].  

ЛК жана AЛК жаныбарлардагы жана адамдарда-

гы негизги ролу, алар физиологиялык жактан маани-

лүү узун чынжырлуу 20-22 көмүртек атомдорун кар-

маган поликаныкпаган май кислоталарынын биохи-

миялык башаты болушу мүмкүн. Жарым-жартылай 

алмаштырылгыс деп аталган узун чынжырлуу поли-

каныкпаган май кислоталарына арахидон (эйкосатет-

раен) кислотасы (20:4n-6, AРК), эйкозапентаен кисло-

тасы (20:5n-3, EПК) жана докозагексаен кислотасы 

(22: 6n-3, ДГК) кирет. Шарттуу белгилер көрсөткөн-

дөй, AРК омега-6 группасына, ал эми EПК, ДГК 
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омега-3 группасына таандык. Бул кислоталардын 

мейкиндиктеги моделдери 2-сүрөттө көрсөтүлгөн.  

Жогоруда айтылгандай, ∆15 жана ∆12 десатура-

залар өсүмдүктөрдө гана бар, ошондуктан омега-6, 

омега-3 группасынын баштапкы поликаныкпаган май 

кислоталарын, башкача айтканда, линол жана альфа-

линолен кислоталарын синтездей алышат. Жаныбар-

лар тоют менен кошо ЛК, АЛК алганда, алардан узун 

чынжырлуу поликаныкпаган май кислоталарын оме-

га-6 (AРК), омега-3 (EПК, ДГК) синтездей алышат 

[10]. Синтезге көмүртек чынжырын узарткан фер-

менттер (эленгаз), ошондой эле ∆5 жана ∆6 десатура-

залары катышат. ДГК синтези үчүн бир катар кошум-

ча ферменттер талап кылынат. Жаныбарлардын жана 

адамдардын организмдеринде узун чынжырлуу поли-

каныкпаган май кислоталарынын синтезинин эффек-

тивдүүлүгү төмөн, бирок организмдин иштешинде 

дал ушул кислоталар эң маанилүү ролду ойношот.  

Узун чынжырлуу поликаныкпаган май кис-

лоталарынын адам организминдеги ролу. Башка 

май кислоталары менен катар AРК, EПК, ДГК клетка 

мембраналарынын фосфолипиддеринин бир бөлүгү-

нө киришет [2,11] . 

Ар кандай органдардын, ткандардын клеткала-

рындагы фосфолипиддердин май кислотасынын кура-

мы бир топ айырмаланат (3-сүрөт). Эреже боюнча, ор-

гандын функциясы канчалык татаал болсо, ал орган-

ды түзгөн ткандардын клеткаларында узун чынжыр-

луу поликаныкпаган май кислоталары ошончолук көп 

болот. Мисалы, дени сак адамдын мээсиндеги боз зат-

тын клеткаларында 13% ДГК жана 9% AРК бар, ал 

эми көздүн торчосундагы ДГК курамы 20% жетет, 

бул адам организми үчүн эң жогорку көрсөткүч (3-

сүрөт). Ошол эле учурда фосфолипиддерден эмес, 

сактоочу майлардан - триглицериндерден турган май 

(adiposis) ткандын курамында ДГК 1% аз (3-сүрөт). 

 

3-сүрөт. Адамдын ткандарынын клеткаларындагы май кислоталарынын ар кандай топторунун курамы [12-13]. 

Адамдын организмдеринде ар бир жеке полика-

ныкпаган май кислотасынын жогоруда аталган био-

химиялык таасир этүүчү механизмдери салыштыр-

малуу жакында эле табылган [11,14]. 

Жаңгак адамдар үчүн узун чынжырлуу поли-

каныкпаган май кислоталарынын (ПКМК) негиз-

ги булагы. Май кислотасы анализдери жаңгактардын 

тамак-аш баалуулугу жана коммерциялык жактан 

маанилүү. Өзгөчө көп каныкпаган май кислотасын 

кармаган жаңгак майлары дагы да ден-соолука пайда-

луу жана холестеринди түшүрүүчү тамактанууларда 

олеин, линол  жана линолеин кислоталары жогору 

болгон жаңгактар тандалат.  

Таблица 1 

Жангак, бадам жана мистелердин жалпы май кармалыштары 

 Бадам [15-17] Мисте [15-17] Жаңгак [15-18] 

Энергия, кал  579-598 562-572 630-643 

Жалпы май кармашы, г 49,93-52,54 44,82-45,39 55,50-65,31 

 

Кыргызстандагы өскөн табигый жаңгактардын каныккан май кислоталарынын КМК маанилери %7,95-

11,87, MКМК маанилери %19, 04-33,96 жана ПКМК маанилери % 54,97- 74,14 арасында аныкталган [15]. 2-

таблицада изилденген генотиптердин орточо маанилери жана башка изилдөөлөрдө алынган КМК, MКМК жана 

ПКМК маанилеринин окшоштуктары көрсөтүлгөн. Жаңгак майларынын маанилүү өлчөмдө каныкпаган май 

кислоталарын кармагандыгы көрсөтүлгөн.
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Таблица 2  

Ар түрдүү өлкөлөрдөн алынган жангактардын каныккан жана каныкпаган май кислоталары [18] 

Адамдардын ден соолугу үчүн n-6:n-3 кислота 

катышынын 3 кө жакын болушу маанилүү экендиги 

көрсөтүлгөн. Греция (5 түр), Түркия (11 генотип), Ар-

гентина (5 түр), Португалия (6 түр), Венгрия (11 түр), 

Жаңы Зеландия жаңгактарына тиешелүү маалымат-

тарды караганда катыштардын 3.86 жана 5.05 арасын-

да өзгөргөн маанилер экендиги көрсөтүлгөн (2-табли-

ца). Кыргызстан жаңгактарынын орточо катышы 5.43 

экендиги аныкталган. Бул маани адабияттардагы 

маанилерге аябай жакын. 

Бадамдын май фракциясы негизинен курамында 

14төн 20га чейин көмүртек атому бар май кислотала-

рынан тургандыгы аныкталган [19]. Жалпысынан, 

каныкпаган май кислоталарынын көлөмү липиддер-

дин жалпы санынын 90% ашыгын түзөт: олеин (58,1-

71,3%), линолен (15,7-29,9%), палмитолеин (0,20-

2%). 0,62%) жана вакцен кислотасы (0,77-2,17%). Ал 

эми, пальмитин (5,9-7,5%), стеарин (1,0-2,4%), арахи-

дин (0,07-0,10%) жана миристик (0,02-0,05%) сыяктуу 

каныккан май кислоталары жалпы сумманын 10% 

гана түзгөн [20]. Дүйнөнүн ар кайсы бурчундагы ба-

дамдарды анализдеген ар кандай илимий эмгектер 

(мисалы, Түркиядан алынган бадамдар, Испания, 

Италия, Сербия, Кытай жана Калифорния жана баш-

калар) олеин жана линол кислоталары негизги май 

кислоталары экендигин көрсөттү [21].  
Мисте төмөнкү компоненттер менен мүнөздө-

лөт: каныкпаган май кислоталары (мисалы, MКМК 

жана PКМК, таблица 3), белок, тамак-аш буласы, маг-

ний, калий, К витамини жана фитохимиялык заттар 

(фитостерол, лютеин (ксантофилл каротеноид), γ-то-

коферол жана полифенол). Мисте үлгүлөрүндө өл-

чөнгөн негизги май кислотасы олеин кислотасы (52% 

-58% ), андан кийин линол кислотасы (26% - 33%) 

жана пальмитин кислотасы (11% - 13%) [22]. Бул ин-

гредиенттер орточо жана жалпы ден-соолукка пайда-

луу тамак-аштын контекстинде жүрөк-кан тамыр-

лардын саламаттыгын, гликемиялык көзөмөлдү жана 

салмакты сактоону колдоо үчүн синергиялуу иштеши 

мүмкүн. 
Таблица 3  

Ар түрдүү өлкөлөрдөн алынган мистелердин бадамдардын каныккан жана каныкпаган май кислоталары 

 

Май  

кислоталары, % 
Кыргызстан Польша Tурция Испания Аргентина Португалия 

Жаңы  

Зеландия 

∑ КМК (%) 8,99 10,10 9.93 9,39 9,66 9,56 6,66 

∑ MКМК (%) 21,60 15,20 24,60 26,27 26,28 17,76 13,58 

∑ ПКМК (%) 67,78 69,10 65.16 63,24 64,06 72,26 78,65 

ПКМК/МКМК 3,05 4,54 2,64 2,40 2,43 4,06 5,79 

n-6:n-3 5,43 6,20 4.59 - 4,36 5,05 3,86 

 

 Бадам Мисте 

Май  

кислоталары, % 

Калифорния 

[22] 

Испания 

[24] 

Бразилия 

[25] 

Ирак 

[28] 

Калифорния 

[27] 

Испания 

[26] 

Бразилия 

[25] 

Ирак 

[28] 

∑ КМК (%) 13,1- 13,7 13,22-13,55 4.80-5.67 11 3,4-4,1 3,80-4,09 3.39-4.04 10 

∑ MКМК (%) 54.4 -60,7 53,54-56,49 22.36-23.47 59 29,32-32,3 31,55-33,08 25.19-28.07 61 

∑ ПКМК (%) 28,1-33,0 30,16-33,06 10.92-12.85 30 11,2-13,9 12,39-12.96 13.15-14.29 29 

MКМК/ПКМК  1,.97-2,.4 1,70-1,77 1,94-2,69 1,96 2,32-2,61 2,54-2,55 3.62-3.86 2,10 
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Бадам менен жаңгакка салыштырмалуу мисте-

нин курамында майдын жана калориялардын деңгээ-

ли төмөн, ал эми калий, фитостерол, γ-токоферол, К 

витамини жана ксантофилл каротиноиддери жогору 

[23]. 

Туура тамактануу жүрөк-кан тамыр оорула-

ры алдын алуу жолу катары. Азыркы биохимиялык 

изидөөлөрдө адамдын организмдеринде, биринчиден, 

омега-3 поликаныкпаган май кислотасынын жетиш-

түү көлөмдө болушу керек. Экинчиден, омега-6 жана 

омега-3 кислоталарынын катышы кан айлануу үчүн 

абдан маанилүү жана жүрөк-кан тамыр оорулары ме-

нен тыгыз байланышта. 

Адамдын канында жана башка ткандарында ар 

кандай поликаныкпаган май кислотасынын деңгээли 

түздөн-түз анын жеген тамак-ашына жараша болот. 

Көп жылдык клиникалык изилдөөлөрдүн жана эпиде-

миологиялык байкоолордун негизинде, Дүйнөлүк са-

ламаттыкты сактоо уюму жана бир катар улуттук са-

ламаттыкты сактоо уюмдары жүрөк-кан тамыр оору-

ларынын алдын алуу үчүн бир адамга 500-1000 мг 

EПК + ДГК күнүмдүк керектөөнү сунуш кылышты 

[29-31]. Ошол эле учурда, АКШ нын улуттук саламат-

тык сактоо институттарынын жана Япониянын улут-

тук фонддору сунуштарына ылайык, керектелген n-6 

жана n-3 поликаныкпаган май кислотасынын катышы 

2:1-3:1 жогору болбошу керек [32]. Айрым полика-

ныкпаган май кислотасынын деңгээли жогору болгон 

тамак-аш азыктарынын түрлөрү таблица 3 келтирил-

ген. 
Таблица 3 

Май кислоталарынан ар кандай тамак-аш 

азыктарындагы кармалышы жана n-6:n-3  катышы [32] 

Тамак-аш азыктары ЛК AЛК n-6:n-3 

Лен майы  

Рапс майы  

Соя майы 

Оливка майы 

Күн карама  

Грек жаңгагы майы 

16.0 

21.0 

51.0 

5.4 

62.0 

58.0 

57.0 

11.0 

7.0 

0.6 

0.3 

14.0 

0.3 

2 

7 

9 

222 

4 

Бирок, көйгөй көпчүлүк өнөр жайлуу өлкөлөрдө 

n-6: n-3 катышы учурда 15:1-25:1 Бул көрсөткүч ХХ 

кылымдын экинчи жарымынан тартып, айыл чарба-

сын модернизациялоонун жана омега-6 поликанык-

паган май кислотасына бай тоютка өстүрүлгөн эт про-

дуктуларынын басымдуу болушунун эсебинен жого-

рулай баштаган [33]. Тамак-ашта n-6:n-3 өсүш тенден-

циясы азыркыга чейин уланууда, мисалы, Европада n-

6 линол кислотасын керектөө жыйырма жылдын 

ичинде 50% көбөйгөн [34]. Тамак-ашта n-6:n-3 коэф-

фициенттин өсүшү менен бир мезгилде жүрөк-кан та-

мыр оорулары көбөйгөн. Бул бирден-бир фактор бол-

босо да, учурда тамак-ашта n-6:n-3 катышынын өсү-

шү кан айлануу системасындагы ооруну жаратуучу 

деп айтууга толук негиз бар.  

Жыйынтык. Дүйнөлүк саламаттыкты сактоо 

уюму жана бир катар улуттук саламаттыкты сактоо 

уюмдары жүрөк-кан тамыр ооруларынын алдын алуу 

үчүн бир адамга 500-1000 мг EПК + ДГК күнүмдүк 

керектөөнү сунушташкан. Ошол эле учурда, АКШ-

нын улуттук саламаттык сактоо институттарынын жа-

на Япониянын улуттук фонддору сунуштарына ылай-

ык, керектелген n-6 жана n-3 поликаныкпаган май 

кислотасынын катышы 2:1-3:1 жогору болбошу ке-

рек. Бирок, экономикалык жактан өнүккөн өлкөлөр-

дүн калкынын тамактануусундагы n-6:n-3 катышы-

нын 15:1-25:1 чейин көбөйүшү жүрөк-кан тамыр 

ооруларынын, ошондой эле нерв ооруларынын кес-

кин көбөйүшү менен коштолгон.  

Кыргызстанда узун чынжырлуу омега-3 ПКМК 

сынын негизги булагы табигый жангактардын мөмө-

лөрү (жангак мисте бадам) болуп эсептелет. Кыргыз-

станда өскөн табигый жангактардын генотиптер ара-

сындагы айырмачылыктарга карабастан мөмөлөрдүн 

май кармалуусу жана тамак-аш баалуулугу жогору, 

ошондуктан алардын негизинде дүйнөлүк стандарт-

тарга туура келген жогорку сапаттагы тамак-аш алуу-

га мүмкүнчүлүктөр бар. Жаңгактын сапаты түрлөрү-

нө, климатка, нымдуулукка, ооруларына, зыянкечтер-

ди контролдоого, түшүм берүү жана башка иш-чара-

ларга байланыштуу.  
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