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Актуальность: Остеопороѓ – одно єѓ наєболее 
распространенных ѓаболеванєѕ, которое ѓанємает ведущее 
место в структуре ѓаболеваемостє є смертностє населенєѐ. Как 
покаѓалє многочєсленные эпєдемєологєческєе єсследованєѐ, 
нет нє одноѕ расы, нацєє, этнєческоѕ группы єлє страны, в 
котороѕ бы не встречалсѐ остеопороѓ. 
Остеопороѓ - это сєстемное ѓаболеванєе скелета,  
характерєѓуящеесѐ снєђенєем массы костеѕ є нарушенєем 
плотностє костноѕ тканє, в свѐѓє с чем, костє становѐтсѐ 
хрупкємє є ломаятсѐ дађе прє небольшєх нагруѓках. 
Остеопороѓ воѓнєкает тогда,  когда органєѓм недополучает 
кальцєѕ є другєе мєнеральные вещества, лєбо существует 
дефєцєт выработкє некоторых гормонов, такєх как гормон 
роста,  паратгормон,  тестостерона (у муђчєн) є эстрогена (у 
ђенщєн), кроме того прєчєноѕ остеопороѓа мођет слуђєть є 
недостаток вєтамєна D. Прє остеопороѓе рєск переломов у 
ђенщєн составлѐет 45-55%, у муђчєн - 14- 22%.  
По рекомендацєє  ВОЗ в   вырађенєє по отношенєя к 
энергоценностє рацєона ђєры долђны обеспечєвать   не более 
30% потреблѐемоѕ с пєщеѕ энергєє. Установлен предел 
колєчества ђєров в  рацєоне -70-80г, а лєцам старше 75 лет -65-
70г очень вађно соблядать определенное соотношенєе међду 

ђєрамє ђєвотного є растєтельного проєсхођденєѐ – 
пропорцєѐ насыщенных ђєров не долђна превышать 10% от 
общего ђєра рацєона,  поэтому следует увелєчєть доля 
растєтельных масел в рацєоне, котораѐ  составлѐть более 
половєны общего  колєчества ђєров. 
Введенєе требуемого колєчества растєтельного масла 
дєктуетсѐ в первуя очередь превалєрованєем в нем 
полєненасыщенных ђєрных кєслот. Этє кєслоты не 
сєнтеѓєруятсѐ в органєѓме. Второѕ очень вађноѕ 
составлѐящеѕ растєтельных масел ѐвлѐятсѐ фосфатєды 
(лецєтєн) є третьеѕ – фєтостерєны. В совокупностє все этє 
бєологєческє актєвные вещества окаѓываят благопрєѐтное 
воѓдеѕствєе на обмен холестерєна. 
Прє дефєцєте растєтельных масел є єх составноѕ частє –
фосфолєпєдов мођет формєроватьсѐ «ђєрнаѐ» печень (стеатоѓ 
є стеатогепатєт) с соответствуящємє этому состоѐнєя 
расстроѕствамє обмена. Растєтельные масла содерђат 
токоферолы, которые обладаят антєоксєдантным деѕствєем. 
Вађнеѕшєм своѕством растєтельных ђєров ѐвлѐетсѐ  єх 
лєпотропное деѕствєе. Ненасыщенные ђєрные кєслоты ѓа счет 
єѓбєрательностє єх вѓаємодеѕствєѐ с насыщеннымє ђєрнымє 
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кєслотамє предотвращаят єѓбыточное накопленєе лєпєдов є 
єх метаболєтов в тканѐх. 
Благодарѐ такєм особенностѐм метаболєѓма,  фосфолєпєды 
относѐт к средствам профєлактєкє є леченєѐ пређдевременноѕ 
старостє, атеросклероѓа, ђєровоѕ дєстрофєє печенє, 
подђелудочноѕ ђелеѓы, другєх органов. 
Цель работы: Иѓученєе влєѐнєе  лєпєдного обмена пєтанєе є 
факторов рєска раѓвєтєѐ остеопороѓа (ОП)  є остеопенєє (ОПН) 
средє  муђчєн старше 40 лет, ђенщєн старше 40 лет в перєоды 
пременопауѓы є менопауѓы, на  распространенность  
остеопороѓа.  
Материалы и методы обследования: В целом по республєке по 
вопросам пєтанєѐ намє было проєнтервьяєровано 2289 
человек старше 40 лет.  Исследованєѐ проводєлєсь методом 24 
часового воспроєѓведенєѐ пєтанєѐ є по частотноѕ методєке. 
Длѐ расчетов хємєческого состава рацєонов єспольѓовалась 
баѓа данных, основаннаѐ на таблєцах хємєческого состава  
пєщевых продуктов. Прє оценке адекватностє пєтанєѐ ѓа 
норматєвные  велєчєны былє вѓѐты нормы  ВОЗ (1998), нормы 
потребленєѐ мєкронутрєентов оценєвалєсь по шкале ФАО/ВОЗ.  
Иѓученєе пєтанєѐ осуществлѐлось на террєторєє 11 областеѕ 
республєкє Каѓахстан, а такђе двух городов, подраѓделенных 
на регєоны: 

 Центральныѕ регєон (Акмолєнскаѐ область,  Карагандєнскаѐ 
область, город Астана); 

 Северныѕ регєон (Костанаѕскаѐ область,  Северо-
Каѓахстанскаѐ область); 

 Юђныѕ регєон (Алматєнскаѐ область,  Кыѓылордєнскаѐ 
область,  Юђно-Каѓахстанскаѐ область, город Алматы); 

 Западныѕ регєон (Актябєнскаѐ область,   Мангєстаускаѐ 
область. 

 Восточныѕ регєон (Восточно-Каѓахстанскаѐ область,  
Павлодарскоѕ, Северо-Каѓахстанскаѐ область). 
Колєчественное распределенєе респондентов по прєѓнакам 
воѓраста, пола, местођєтельства   (регєоны, областє, город-
село, по кластерно). В воѓрастном аспекте большєнство   
респондентов былє  ѓрелого воѓраста (40-59 лет – 69,2%) – 1583 
человека. Респондентов пођєлого воѓраста 60-74 лет было 
опрошено 613 человек (26,8%), старческого воѓраста 75-90 лет – 
93 человека (4,1%).  В поле нашего ѓренєѐ попало 
прєблєѓєтельно одєнаковое колєчество городскєх (54,1%) є 
сельскєх (45,9%) ђєтелеѕ.   
 Полученные данные: В нашєх набляденєѐх в абсолятном 
вырађенєє потреблѐемыѕ респондентамє уровень ђєра 
составєл 66,4±34,1 г/день длѐ муђчєн, 60,9±31,5 г/день длѐ 
ђенщєн. В процентном вырађенєє   ђєры обеспечєвалє 32,3% 
суточноѕ калорєѕностє у муђчєн є 33,4% у ђенщєн. Жєры 
ђєвотного  проєсхођденєѐ, богатые насыщеннымє ђєрнымє 
кєслотамє (НЖК) составєлє 56,3-57,6% от общего ђєра. НЖК - 
масленаѐ  С3, пальмєтєноваѐ С15, стеарєноваѐ С17 -   наєболее 
шєроко распространены в  молочных продуктах, красном мѐсе, 
тугоплавкєх ђєвотных ђєрах.  Среднесуточное потребленєе  
НЖК у лядеѕ старше 40 лет по нашєм набляденєѐм составєло 
21,1 г/день у муђчєн є 18,7 г/день   у ђенщєн.  Вклад НЖК в 
суточнуя калорєѕность рацєона составєл 10,2-10,4%. 
Наєболее шєроко распространены в продуктах пєтанєѐ 
олеєноваѐ (С17), эруковаѐ (С21) кєслоты. С недостатком в 
пєтанєє данноѕ группы ђєров свѐѓываят шєрокое 
распространенєе в последнєе десѐтєлетєѐ сердечно - 
сосудєстых ѓаболеванєѕ. Заглавнуя роль в этоѕ группе єграет 
олєвковое масло, шєроко єспольѓуемое в рецептах средне - 
ѓемноморскоѕ кулєнарєє. Очень устоѕчєвые ђєры, прекрасно 
подходѐт длѐ готовкє. Пєщевые єсточнєкє - олєвкє, мєндаль, 
лесные орехє, арахєс, авокадо, кунђутное семѐ. 
Больше всего ђєровых продуктов потреблѐлє ђєтелє Восточно-
Каѓахстанскоѕ областє (медєана 85,4 г/день длѐ муђчєн є 72,1 
г/день длѐ ђенщєн), менее всего содерђалось ђєров в пєтанєє 
ђєтелеѕ Северо-Каѓахстанскоѕ областє. Уровнє 
среднесуточного потребленєѐ ђєра городскємє є сельскємє 
ђєтелѐмє реѓко не раѓлєчалєсь. Не выѐвлено было такђе 
особых раѓлєчєѕ в потребленєє ђєров прє по кластерном 
распределенєє респондентов.   
С воѓрастом колєчество ђєров в пєтанєє несколько снєђалось, 

но вклад в калорєѕность рацєона ђєров оставалсѐ на высоком 
уровне 33-34%. 
Уровень  ђєров растєтельного  проєсхођденєѐ в пєтанєє по 
нашєм набляденєѐм у лядеѕ старше 40 лет составєл  28,1±21,2 
г/день у муђчєн є 26,6±19,4 г/день у ђенщєн, соответственно 
42,4% є 43,7% от  общего потребленєѐ ђєра. Растєтельные 
масла    содерђат ѓначєтельные колєчества бєологєческє 
актєвных элементов, в частностє ненасыщенных ђєрных кєслот 
- мононенасыщенные (МНЖК - омега-9) є полєненасыщенные 
(ПНЖК)  ђєрные кєслоты, обладаят своѕством   улучшать обмен 
веществ.   
Среднесуточное потребленєе  МНЖК у лядеѕ старше 40 лет по 
нашєм набляденєѐм составєло 19,9 г/день, у муђчєн є у 
ђенщєн составєло - 17,6 г/день. Вклад МНЖК в суточнуя 
калорєѕность рацєона составєл 9,8-9,9%. 
ПНЖК подраѓделѐят на две группы: 

 Омега – 3 - ђєры (альфа-лєноленоваѐ, эѕкоѓопентеноваѐ, 
докоѓогексеноваѐ) -  нарушенєѐ ђєрового обмена прє 
атеросклероѓе, повышенном тромбообраѓованєє, раковых 
ѓаболеванєѐх, ревматоєдном артрєте, єммунодефєцєтных 
состоѐнєѐх ставѐт в свѐѓь с дефєцєтом єменно данных ђєрных 
кєслот;   пєщевымє  єсточнєкамє єх ѐвлѐятсѐ рыба є рыбєѕ 
ђєр, льнѐное масло, соевое масло, масло грецкого ореха, 
курєные ѐѕца, дєчь; 

 Омега – 6 - ђєры (лєнолеваѐ є гамма-лєноленоваѐ) - 
недостаточность этоѕ группы ђєров прєводєт к раѓвєтєя 
дєабета,  рассеѐнному склероѓу, кођным ѓаболеванєѐм; 
пєщевые єсточнєкє - подсолнечное, кукуруѓное,  сафлоровое 
масло, орехє,  семена,  стручковые овощє, масло вєноградных 
косточек, масло прємулы, кунђутовое масло, соевое масло. 
Среднесуточное потребленєе ПНЖК у лядеѕ старше 40 лет по 
нашєм набляденєѐм составєло 14,6 г/день,  у муђчєн є у 
ђенщєн составєло 13,1 г/день.  Вклад ПНЖК в суточнуя 
калорєѕность рацєона составєл 7,0-7,3% (медєана 6,5-6,9%). 
Соотношенєе ПНЖК/НЖК составєло в пєтанєє старшєх 
воѓрастных групп 0,9 относєтельных едєнєц (медєана 0,7). 
Однако на террєторєє Каѓахстана, населенєе которого 
употреблѐет ѓначєтельные колєчества мѐса є соответственно 
ђєвотных ђєров, покаѓатель  находєтсѐ на верхнєх гранєцах 
нормы – 0,9 относєтельных едєнєц, что свєдетельствует о 
преємущественном єспольѓованєє ђєвотных ђєров. 
Холестерєн -  ђєроподобное вещество, необходємое органєѓму 
длѐ построенєѐ клеточных мембран, актєвныѕ участнєк обмена 
веществ в органєѓме,  выполнѐет рѐд вађных функцєѕ,    
ѐвлѐетсѐ предшественнєком вєтамєна Д3, слуђєт єсходным 
матерєалом длѐ обраѓованєѐ половых гормонов,  гормонов 
коры надпочечнєков, участвует в сєнтеѓе ђелчных кєслот. 
Главнымє поставщєкамє є главнымє єсточнєкамє обраѓованєѐ 
холестерєна в органєѓме ѐвлѐятсѐ ђєры ђєвотного 
проєсхођденєѐ, богатые насыщеннымє ђєрнымє кєслотамє, 
печень, моѓг є другєе внутреннєе органы, слєвочное масло, 
сыры, сметана, ѐѕца.  
 Среднесуточное потребленєе холестерєна у пођєлых лядеѕ 
находєлось на уровне 260 мг/день у муђчєн  є 222 мг/день у 
ђенщєн. Среднее содерђанєе холестерєна в пєтанєє у 
респондентов было умеренным є не превышало нормальные 
гранєцы длѐ данных воѓрастных групп населенєѐ норма менее 
300 мг/суткє, рекомендованные ВОЗ.  
Такєм обраѓом, в рацєонах пєтанєѐ обследованных групп лєц 
старше 40 лет в отношенєє ђєрового пєтанєѐ не ємело место 
реѓкєх отклоненєѕ от рекомендуемых велєчєн потребленєѐ 
нутрєентов. Среднесуточное потребленєе  МНЖК у лядеѕ 
старше 40 лет по нашєм набляденєѐм составєло 19,9 г/день,  у 
муђчєн є у ђенщєн составєло - 17,6 г/день.   Среднесуточное 
потребленєе ПНЖК у лядеѕ старше 40 лет по нашєм 
набляденєѐм составєло 14,6 г/день, у муђчєн є у ђенщєн 
составєло - 13,1 г/день.  Вклад ПНЖК в суточнуя калорєѕность 
рацєона составєл 7,0-7,3% (медєана 6,5 - 6,9%) Соотношенєе 
ПНЖК/НЖК составєло в пєтанєє старшєх воѓрастных групп 0,9 
относєтельных едєнєц (медєана 0,7). Данныѕ покаѓатель по 
рекомендацєє ВОЗ в норме находєтсѐ в пределах велєчєн 0,5-
0,9 є свєдетельствует о достаточном вкляченєє в пєтанєе 
растєтельных масел. Среднесуточное потребленєе холестерєна 
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у пођєлых лядеѕ находєлось на уровне 260 мг/день у муђчєн  
є 222 мг/день у ђенщєн. Среднее содерђанєе холестерєна в 

пєтанєє у респондентов было умеренным є не превышало 
нормальные гранєцы длѐ данных воѓрастных групп населенєѐ.  
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Тҥйін: Мақалада Қаѓақстан республєкасындағы остеопороѓ боѕынша 40 ђастан ђоғары тҧрғындар арасындағы ӛткіѓілген ғылымє ѓерттеу 
нәтєђелері берілген.   Алынған мәліметтерден анықталғаны, ерлер ҥшін маѕдың тҧтыну деңгеѕі 66,4±34,1 г/кҥніне, әѕелдер ҥшін 60,9±31,5 
г/ кҥніне, маѕдың ђалпы тҧтыну кӛрсеткіштері  ДДҦ ҧсыныстарына сәѕкес келді.   
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Resume: This article describes the results of research conducted on osteoporosis in the population of the Republic of Kazakhstan for over 40 years 
old. The obtained results showed that the level of fat was 66,4 ± 34,1 g / day for men and  60,9 ± 31,5 g / day for women, the consumption of lipids 
corresponds to the recommendations of WHO.  
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РАЗВИТИЕ ПОДВИЖНОГО ИНТЕЛЛЕКТА ПУТЕМ РАЗВИТИЯ РАБОЧЕЙ ПАМЯТИ 
 
Рабочей памятью (РП) называется способность человека удерживать в голове информацию и манипулировать ею в течение 
короткого времени. Обычно информация в рабочей памяти сохраняется не более нескольких секунд. Рабочая память отвечает за 
наши когнитивные функции, в том числе управляет вниманием, и играет важнейшую роль в осуществлении многих 
интеллектуальных операций и логическом мышлении, используется при планировании задач. 
Ключевые слова: подвижный интеллект, N-back. 
 
На успешность обученєѐ студентов в высшєх учебных 
ѓаведенєѐх влєѐят многєе факторы: матерєальное полођенєе; 
состоѐнєе ѓдоровьѐ; воѓраст; семеѕное полођенєе; уровень 
довуѓовскоѕ подготовкє; владенєе навыкамє самоорганєѓацєє, 
планєрованєѐ є контролѐ своеѕ деѐтельностє (пређде всего 
учебноѕ); мотєвы выбора вуѓа; адекватность єсходных 
представленєѕ о спецєфєке вуѓовского обученєѐ; форма 
обученєѐ (очнаѐ, вечернѐѐ, ѓаочнаѐ, дєстанцєоннаѐ є др.); 
налєчєе платы ѓа обученєе є ее велєчєна; органєѓацєѐ 
учебного процесса в вуѓе; матерєальнаѐ баѓа вуѓа; уровень 
квалєфєкацєє преподавателеѕ є обслуђєваящего персонала; 
престєђность вуѓа є, наконец, єндєвєдуальные 
псєхологєческєе особенностє студентов.  
Однє студенты много є охотно работаят над овладенєем 
ѓнанєѐмє є профессєональным мастерством, а воѓнєкаящєе 
трудностє только добавлѐят єм энергєє є ђеланєѐ добєтьсѐ 
поставленноѕ целє, в то времѐ как другєе наоборот, а 
поѐвленєе трудностеѕ в учебном процессе реѓко снєђает єх 
актєвность вплоть до раѓрушенєѐ учебноѕ деѐтельностє. 
Такєе раѓлєчєѐ мођно наблядать прє однєх є тех ђе внешнєх 
условєѐх учебноѕ деѐтельностє (соцєально-экономєческое 

полођенєе, органєѓацєѐ є методєческое обеспеченєе учебного 
процесса, квалєфєкацєѐ преподавателѐ є т. п.). Псєхологє є 
педагогє чаще всего свѐѓываят  данное состоѐнєе с 
єндєвєдуально-псєхологєческоѕ особенностья обучаящєхсѐ, 
такоѕ  как уровень интеллекта (способность усваєвать ѓнанєѐ, 
уменєѐ, навыкє є успешно прєменѐть єх длѐ решенєѐ ѓадач); 
Согласно теорєє єнтеллекта псєхолога Рэѕмонда Кэттелла [1]  
єнтеллект мођно условно раѓделєть на  
(англ. fluid intelligence, Gf) — способность мыслєть логєческє, 
аналєѓєровать є решать ѓадачє неѓавєсємо от предыдущего 
опыта; є  (англ. crystallized 
intelligence, Gc) — накопленныѕ опыт є способность 
єспольѓовать усвоенные ѓнанєѐ є навыкє. 
Кристaллизoвaвшийся интeллeкт oтвeчaeт ѓa єѓвлeчeнєe 
ѓнaнєѕ є нaвыкoв єѓ дoлгoврeмeннoѕ пaмѐтє є прємeнeнєe єx 
в прєвычныx услoвєѐx, гдe нe трeбуeтсѐ єспoльѓoвaнєe гєбкoгo 
єнтeллeктa. Крєстaллєѓoвaвшєѕсѐ єнтeллeкт oпрeдeлѐeтсѐ 
oбъёмoм є глубєнoѕ нaкoплeнныx ѓнaнєѕ, прєoбрeтeнным 
ђєѓнeнным oпытoм є вклячaeт в сeбѐ вaшє вeрбaльныe 
спoсoбнoстє. И ємeннo пo урoвня вeрбaльныx спoсoбнoстeѕ oн 
чaщe всeгo є єѓмeнѐeтсѐ. Oбычнo урoвeнь 
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