
Семечки тыквы 

Ɉɛщее ɨɩɢɫɚɧɢе 

Ɍɵɤɜɟɧɧɵɟ ɫɟɦɟɱɤɢ – ɷɬɨ ɫɟɦɟɧɚ ɨɞɧɨɢɦɟɧɧɨɝɨ 
ɬɪɚɜɹɧɨɝɨ ɪɚɫɬɟɧɢɹ, ɩɪɨɢɡɪɚɫɬɚɸɳɟɝɨ ɜ ɬɪɨɩɢɱɟɫɤɢɯ ɢ 

ɫɭɛɬɪɨɩɢɱɟɫɤɢɯ ɤɥɢɦɚɬɢɱɟɫɤɢɯ ɡɨɧɚɯ. Ɉɛɵɱɧɨ ɜɫɟ ɫɟɦɟɧɚ ɩɥɨɫɤɢɟ 0,5-1,2 ɫɦ ɜ ɞɥɢɧɭ, ɛɟɥɨɝɨ ɰɜɟɬɚ ɫ 
ɡɟɥɟɧɨɜɚɬɵɦɢ ɹɞɪɚɦɢ. ɂɦɟɧɧɨ ɨɧɢ ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬɫɹ ɜ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ. 

Ɋɨɞɢɧɨɣ ɬɵɤɜɵ ɢ ɨɫɧɨɜɧɵɯ ɛɥɸɞ ɢɡ ɧɟɟ ɹɜɥɹɟɬɫɹ Ʌɚɬɢɧɫɤɚɹ Ⱥɦɟɪɢɤɚ. ȼ ɷɬɨɣ ɫɬɪɚɧɟ ɫɟɦɟɧɚ ɬɵɤɜɵ 
ɞɨɥɝɨɟ ɜɪɟɦɹ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɥɢɫɶ ɢɫɤɥɸɱɢɬɟɥɶɧɨ ɞɥɹ ɩɪɢɝɨɬɨɜɥɟɧɢɹ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɥɟɤɚɪɫɬɜɟɧɧɵɯ 
ɩɪɟɩɚɪɚɬɨɜ, ɨɤɚɡɵɜɚɸɳɢɯ ɧɚ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɨɛɳɟɭɤɪɟɩɥɹɸɳɟɟ ɞɟɣɫɬɜɢɟ. ȼ ɧɚɫɬɨɹɳɟɟ ɜɪɟɦɹ ɬɵɤɜɚ 
ɜɵɪɚɳɢɜɚɟɬɫɹ ɩɨɜɫɟɦɟɫɬɧɨ ɩɪɚɤɬɢɱɟɫɤɢ ɜɨ ɜɫɟɯ ɫɬɪɚɧɚɯ ɦɢɪɚ. Ⱦɥɹ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ ɭɪɨɠɚɣɧɨɫɬɢ 
ɫɟɥɟɤɰɢɨɧɟɪɚɦɢ ɛɵɥɨ ɜɵɜɟɞɟɧɨ ɛɨɥɟɟ 900 ɟɟ ɜɢɞɨɜ.  

ɑɬɨɛɵ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɤɚɱɟɫɬɜɟɧɧɵɟ ɢ ɜɤɭɫɧɵɟ ɫɟɦɟɱɤɢ ɢɡ ɬɵɤɜɵ, ɢɯ ɫɥɟɞɭɟɬ ɢɡɜɥɟɱɶ ɢɡ ɧɟɟ, ɩɪɨɦɵɬɶ ɨɬ 
ɨɫɬɚɬɤɨɜ ɜɧɭɬɪɟɧɧɢɯ ɩɟɪɟɩɨɧɨɤ ɢ ɩɪɨɫɭɲɢɬɶ ɜ ɫɭɯɨɦ ɬɟɩɥɨɦ ɩɨɦɟɳɟɧɢɢ ɢɥɢ ɧɚ ɫɨɥɧɰɟ. ɏɪɚɧɢɬɶ 
ɫɟɦɟɱɤɢ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɜ ɫɭɯɨɣ ɝɟɪɦɟɬɢɱɧɨ ɡɚɤɪɵɬɨɣ ɟɦɤɨɫɬɢ, ɧɨ ɧɟ ɛɨɥɟɟ ɨɞɧɨɝɨ ɦɟɫɹɰɚ. Ɇɨɠɧɨ 
ɩɪɨɞɥɢɬɶ ɫɪɨɤ ɯɪɚɧɟɧɢɹ ɞɨ ɞɜɭɯ ɦɟɫɹɰɟɜ, ɟɫɥɢ ɩɨɦɟɫɬɢɬɶ ɫɟɦɟɧɚ ɜ ɯɨɥɨɞɢɥɶɧɢɤ. 
əɞɪɚ ɠɚɪɟɧɧɵɯ ɬɵɤɜɟɧɧɵɯ ɫɟɦɟɱɟɤ ɩɨ ɜɤɭɫɭ ɩɨɯɨɠɢ ɧɚ ɠɚɪɟɧɵɣ ɚɪɚɯɢɫ.  

ɑɢɳɟɧɵɟ ɫɟɦɟɧɚ ɬɵɤɜɵ ɢɫɩɨɥɶɡɭɸɬ ɤɚɤ ɞɨɛɚɜɤɭ ɜ ɞɪɨɠɠɟɜɨɟ ɬɟɫɬɨ ɞɥɹ ɜɵɩɟɱɤɢ ɯɥɟɛɚ. Ɍɚɤɠɟ ɢɯ 
ɞɨɛɚɜɥɹɸɬ ɜ ɫɚɥɚɬɵ ɢɡ ɫɜɟɠɢɯ ɨɜɨɳɟɣ ɢ ɮɪɭɤɬɨɜ, ɛɥɸɞɚ ɢɡ ɪɚɡɥɢɱɧɵɯ ɜɢɞɨɜ ɦɹɫɚ.  

ɉɢщеɜɚя ɰеɧɧɨɫɬɶ ɜ 100 ɝɪɚɦɦɚɯ: 

Ȼɟɥɤɢ, ɝɪ ɀɢɪɵ, ɝɪ ɍɝɥɟɜɨɞɵ, ɝɪ Ɂɨɥɚ, ɝɪ ȼɨɞɚ, ɝɪ Ʉɚɥɨɪɢɣɧɨɫɬɶ, ɤɄɚɥ 
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ɉɨɥеɡɧɵе ɫɜɨɣɫɬɜɚ ɫеɦеɱеɤ ɬɵɤɜɵ 

Сɨɫɬɚɜ ɢ ɧɚɥɢɱɢе ɩɨɥеɡɧɵɯ ɜещеɫɬɜ 

Ɍɵɤɜɟɧɧɵɟ ɫɟɦɟɱɤɢ ɢɦɟɸɬ ɛɨɝɚɬɵɣ ɜɢɬɚɦɢɧɧɨ-ɦɢɧɟɪɚɥɶɧɵɣ ɫɨɫɬɚɜ. ȼ ɧɢɯ ɜɯɨɞɹɬ: ɜɢɬɚɦɢɧɵ 
(ɝɪɭɩɩɵ ȼ, Ⱥ, C, Ʉ, D, ȿ), ɦɢɧɟɪɚɥɵ (ɤɚɥɶɰɢɣ, ɫɟɥɟɧ, ɤɚɥɢɣ, ɠɟɥɟɡɨ, ɰɢɧɤ, ɦɚɝɧɢɣ, ɦɟɞɶ, ɦɚɪɝɚɧɟɰ, 
ɮɨɫɮɨɪ), ɚɦɢɧɨɤɢɫɥɨɬɵ (ɝɥɭɬɚɦɢɧɨɜɚɹ, ɥɢɧɨɥɟɧɨɜɚɹ, ɚɪɝɟɧɢɧ) ɢ ɠɢɪɧɵɟ ɪɚɫɬɢɬɟɥɶɧɵɟ ɤɢɫɥɨɬɵ.  

ɉɨɥеɡɧɵе ɢ ɥеɱеɛɧɵе ɫɜɨɣɫɬɜɚ 

ɋɟɦɟɧɚ ɬɵɤɜɵ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɸɬ ɥɸɞɢ ɩɪɢɞɟɪɠɢɜɚɸɳɢɯɫɹ ɜɟɝɟɬɚɪɢɚɧɫɬɜɚ, ɫɵɪɨɟɞɟɧɢɹ ɢ ɩɨɫɬɚ, ɤɚɤ 
ɡɚɦɟɧɭ ɠɢɜɨɬɧɵɦ ɠɢɪɚɦ. ɇɚɢɛɨɥɟɟ ɩɨɥɟɡɧɵɦɢ ɹɜɥɹɸɬɫɹ ɫɟɦɟɱɤɢ, ɧɟɩɨɞɜɟɪɠɟɧɧɵɟ ɬɟɪɦɢɱɟɫɤɨɣ 
ɨɛɪɚɛɨɬɤɟ. Ʌɭɱɲɟ ɜɫɟɝɨ ɩɟɪɟɞ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟɦ ɢɯ ɩɪɨɫɭɲɢɜɚɬɶ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ ɞɧɟɣ ɧɚ ɫɨɥɧɰɟ, ɚ ɱɢɫɬɢɬɶ 
ɧɟɩɨɫɪɟɞɫɬɜɟɧɧɨ ɩɟɪɟɞ ɟɞɨɣ. 

ɋɟɦɟɱɤɢ ɬɵɤɜɵ ɧɚɫɵɳɟɧɵ ɧɚ 32-52% ɬɵɤɜɟɧɧɵɦ ɦɚɫɥɨɦ, ɤɨɬɨɪɨɟ ɫɨɞɟɪɠɢɬ ɛɨɥɶɲɨɟ ɤɨɥɢɱɟɫɬɜɨ 
ɰɢɧɤɚ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɝɨ ɞɥɹ ɡɞɨɪɨɜɶɹ ɢ ɤɪɚɫɨɬɵ ɤɨɠɢ, ɧɨɝɬɟɣ ɢ ɜɨɥɨɫ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɩɨɞɞɟɪɠɚɧɢɹ ɢɦɦɭɧɢɬɟɬɚ 
ɨɫɨɛɟɧɧɨ ɜ ɨɫɟɧɧɟ-ɜɟɫɟɧɧɢɣ ɩɟɪɢɨɞ. ɐɢɧɤ ɬɚɤɠɟ ɷɮɮɟɤɬɢɜɧɨ ɜɨɡɞɟɣɫɬɜɭɟɬ ɧɚ ɪɚɛɨɬɭ ɩɨɥɨɜɨɣ 
ɫɢɫɬɟɦɵ ɦɭɠɱɢɧ ɢ ɠɟɧɳɢɧ, ɧɨɪɦɚɥɢɡɭɟɬ ɜɵɪɚɛɨɬɤɭ ɩɨɥɨɜɵɯ ɝɨɪɦɨɧɨɜ, ɹɜɥɹɟɬɫɹ ɩɪɨɮɢɥɚɤɬɢɱɟɫɤɢɦ 
ɫɪɟɞɫɬɜɨɦ ɪɚɤɚ ɩɪɟɞɫɬɚɬɟɥɶɧɨɣ ɠɟɥɟɡɵ ɢ ɲɟɣɤɢ ɦɚɬɤɢ. ɋɨɱɟɬɚɧɢɟ ɮɨɫɮɨɪɚ ɢ ɰɢɧɤɚ ɩɨɜɵɲɚɸɬ 
ɩɨɞɜɢɠɧɨɫɬɶ ɫɩɟɪɦɚɬɨɡɨɢɞɨɜ ɢ ɤɚɱɟɫɬɜɨ ɹɣɰɟɤɥɟɬɨɤ.  

ɋɨ ɫɬɨɪɨɧɵ ɫɟɪɞɟɱɧɨ-ɫɨɫɭɞɢɫɬɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ ɬɵɤɜɟɧɧɵɟ ɫɟɦɟɱɤɢ ɨɤɚɡɵɜɚɸɬ ɛɥɚɝɨɬɜɨɪɧɨɟ ɜɥɢɹɧɢɟ ɧɚ 
ɫɨɫɬɚɜ ɤɪɨɜɢ, ɱɢɫɬɨɬɭ ɫɨɫɭɞɨɜ ɨɬ ɠɢɪɨɜɵɯ ɛɥɹɲɟɤ ɢ ɢɯ ɷɥɚɫɬɢɱɧɨɫɬɶ, ɧɚ ɫɟɪɞɟɱɧɭɸ ɦɵɲɰɭ ɢ 
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ɭɪɨɜɟɧɶ ɯɨɥɟɫɬɟɪɢɧɚ. Ɍɚɤɠɟ ɠɚɪɟɧɵɟ ɹɞɪɚ ɫɟɦɟɱɟɤ ɧɨɪɦɚɥɢɡɭɸɬ ɤɪɨɜɹɧɨɟ ɞɚɜɥɟɧɢɟ ɢ ɫɧɢɠɚɸɬ 
ɭɪɨɜɟɧɶ ɫɚɯɚɪɚ. 

ȼɟɳɟɫɬɜɚ ɬɵɤɜɟɧɧɨɝɨ ɫɟɦɟɧɢ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɨ ɜɥɢɹɸɬ ɧɚ ɫɬɚɛɢɥɶɧɨɫɬɶ ɪɚɛɨɬɵ ɧɟɪɜɧɨɣ ɫɢɫɬɟɦɵ, 
ɭɥɭɱɲɚɸɬ ɩɚɦɹɬɶ ɢ ɛɵɫɬɪɨɬɭ ɡɚɩɨɦɢɧɚɧɢɹ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɢ.  

Ʉɪɨɦɟ ɷɬɨɝɨ ɫɟɦɟɱɤɢ ɨɤɚɡɵɜɚɸɬ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɵɣ ɷɮɮɟɤɬ ɧɚ ɪɚɛɨɬɭ ɀɄɌ. ɂɯ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɸɬ ɞɥɹ ɫɧɹɬɢɹ 
ɩɪɢɫɬɭɩɨɜ ɬɨɲɧɨɬɵ ɜɨ ɜɪɟɦɹ ɦɨɪɫɤɨɣ ɛɨɥɟɡɧɢ, ɩɪɢ ɭɤɚɱɢɜɚɧɢɢ ɜ ɚɜɬɨɦɨɛɢɥɟ ɢ ɬɨɤɫɢɤɨɡɟ 
ɛɟɪɟɦɟɧɧɵɯ. ɉɪɢ ɯɪɨɧɢɱɟɫɤɨɦ ɡɚɩɨɪɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɸɬ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɬɶ ɫɟɦɟɱɤɢ ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɱɟɫɤɢ. 

ȿɠɟɞɧɟɜɧɨɟ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɝɨɪɫɬɢ ɫɵɪɵɯ ɫɟɦɟɱɟɤ ɡɚɳɢɳɚɟɬ ɨɪɝɚɧɢɡɦ ɨɬ ɜɪɟɞɨɧɨɫɧɵɯ ɩɚɪɚɡɢɬɨɜ, ɜ 
ɬɨɦ ɱɢɫɥɟ ɝɥɢɫɬɨɜ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɩɨɦɨɝɚɸɬ ɨɬ ɧɢɯ ɢɡɛɚɜɢɬɶɫɹ. Ɉɫɧɨɜɧɨɟ ɜɟɳɟɫɬɜɨ, ɧɟɝɚɬɢɜɧɨ ɞɟɣɫɬɜɭɸɳɟɟ 
ɧɚ ɠɢɡɧɟɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɶ ɩɚɪɚɡɢɬɨɜ – ɷɬɨ ɤɭɤɭɪɛɢɬɢɧ. ɂɦɟɧɧɨ ɨɧ ɨɤɚɡɵɜɚɟɬ ɩɚɪɚɥɢɬɢɱɟɫɤɢɣ ɷɮɮɟɤɬ ɧɚ 
ɧɟɪɜɧɭɸ ɫɢɫɬɟɦɭ ɱɟɪɜɟɣ, ɜɵɡɵɜɚɹ ɢɯ ɫɦɟɪɬɶ. ɋɟɦɟɱɤɢ ɧɚɡɧɚɱɚɸɬ ɜɪɚɱɢ ɩɚɪɚɡɢɬɨɥɨɝɢ ɫɜɨɢɦ 
ɩɚɰɢɟɧɬɚɦ ɜɡɚɦɟɧ ɥɟɤɚɪɫɬɜɟɧɧɵɦ ɩɪɟɩɚɪɚɬɚɦ, ɬ.ɤ. ɞɚɧɧɵɣ ɩɪɨɞɭɤɬ ɧɟɬɨɤɫɢɱɟɧ, ɧɟ ɪɚɡɞɪɚɠɚɟɬ 
ɫɥɢɡɢɫɬɭɸ, ɜ ɨɫɧɨɜɧɨɣ ɦɚɫɫɟ ɧɟ ɢɦɟɟɬ ɩɪɨɬɢɜɨɩɨɤɚɡɚɧɢɣ ɢ ɜɨɡɪɚɫɬɧɵɯ ɨɝɪɚɧɢɱɟɧɢɣ. Ⱦɥɹ ɢɡɛɚɜɥɟɧɢɹ 
ɨɬ ɝɥɢɫɬɨɜ ɫɥɟɞɭɟɬ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ 3-5 ɞɧɟɣ ɭɬɪɨɦ ɧɚɬɨɳɚɤ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɬɶ ɩɨ 100 ɝ ɫɟɦɟɱɟɤ, ɡɚɩɢɜɚɹ ɜɨɞɨɣ. 

ȼ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɫɪɟɞɫɬɜɚ ɨɬ ɨɠɨɝɨɜ, ɩɪɨɹɜɥɟɧɢɣ ɤɨɠɧɨɝɨ ɞɟɪɦɚɬɢɬɚ ɢ ɪɚɧɨɤ ɜ ɧɚɪɨɞɧɨɣ ɦɟɞɢɰɢɧɟ 
ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɬɫɹ ɤɚɲɢɰɚ ɢɡ ɫɜɟɠɟɩɨɱɢɳɟɧɧɵɯ ɫɟɦɟɱɟɤ ɬɵɤɜɵ. Ⱦɥɹ ɷɬɨɝɨ ɫɟɦɟɧɹ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨ ɬɳɚɬɟɥɶɧɨ 
ɢɫɬɨɥɨɱɶ ɜ ɫɬɭɩɤɟ, ɜɵɥɨɠɢɬɶ ɧɚ ɦɚɪɥɸ, ɫɥɨɠɟɧɧɭɸ ɜ ɞɜɚ ɫɥɨɹ, ɢ ɩɪɢɥɨɠɢɬɶ ɤ ɛɨɥɶɧɨɦɭ ɦɟɫɬɭ. ȼ 
ɬɟɱɟɧɢɟ ɱɚɫɚ ɛɨɥɶ ɧɚɱɧɟɬ ɭɬɢɯɚɬɶ, ɚ ɪɚɧɤɚ – ɡɚɬɹɝɢɜɚɬɶɫɹ.  

Ɉɩɚɫɧɵе ɫɜɨɣɫɬɜɚ ɫеɦеɱеɤ ɬɵɤɜɵ 

Ɍɵɤɜɟɧɧɵɟ ɫɟɦɟɱɤɢ ɜɪɚɱɢ ɝɚɫɬɪɨɷɧɬɟɪɨɥɨɝɢ ɧɟ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɸɬ ɟɫɬɶ ɥɸɞɹɦ ɫɬɪɚɞɚɸɳɢɦ 
ɡɚɛɨɥɟɜɚɧɢɹɦɢ ɀɄɌ ɜ ɨɛɨɫɬɪɟɧɧɨɣ ɮɨɪɦɟ ɫɨɩɪɨɜɨɠɞɚɸɳɢɟɫɹ ɩɨɜɵɲɟɧɢɟɦ ɤɢɫɥɨɬɧɨɫɬɢ 
ɠɟɥɭɞɨɱɧɨɝɨ ɫɨɤɚ, ɚ ɬɚɤɠɟ ɪɚɡɥɢɱɧɵɦɢ ɮɨɪɦɚɦɢ ɧɟɩɪɨɯɨɞɢɦɨɫɬɢ ɤɢɲɟɱɧɢɤɚ. 

ɇɟ ɫɬɨɢɬ ɭɩɨɬɪɟɛɥɹɬɶ ɫɟɦɟɱɤɢ ɩɪɢ ɢɧɞɢɜɢɞɭɚɥɶɧɨɣ ɧɟɩɟɪɟɧɨɫɢɦɨɫɬɢ ɬɵɤɜɵ ɢ ɩɪɨɞɭɤɬɨɜ ɢɡ ɧɟɟ. 

ɑɪɟɡɦɟɪɧɨɟ ɭɩɨɬɪɟɛɥɟɧɢɟ ɫɟɦɟɱɟɤ ɬɵɤɜɵ ɦɨɠɟɬ ɩɪɢɜɟɫɬɢ ɤ ɡɚɫɬɨɣɧɵɦ ɩɪɨɰɟɫɫɚɦ ɜ ɫɭɫɬɚɜɚɯ, ɡɭɛɚɦɢ 
ɩɨɜɪɟɠɞɟɧɢɸ ɡɭɛɧɨɣ ɷɦɚɥɢ ɢ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɸ ɦɚɫɫɵ ɬɟɥɚ. 

 Ȼɨɥɟɟ ɩɨɞɪɨɛɧɨ ɨɛ ɷɬɨɦ ɩɪɨɞɭɤɬɟ ɢ ɦɧɨɝɢɯ ɞɪɭɝɢɯ ɱɢɬɚɣɬɟ ɧɚ ɫɚɣɬɟ  www.edaplus.info 
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