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MUHAZIR® 11. RASIONAL QIDALANMA V© ONUN TOSKILIND
GOSTORILON FizZIOLOJI TOLOBLOR

Plan:
1. Rasional ve tarazlasdiriimis gidalanma haqgqinda anlayis.

2. Ayri-ayri yasl ahali grupu ucun mahsullarin maslahat gorulan
miqgdari haqgqginda.

3. Sutkalig gida rasionlarinin tartib olunma qaydalari.

4. Qidalanma rejimi, gundalik gidanin terkibi ve kaloriliyinin
normalas-diriimasi.

5. Movcud gida konsepsiyalari haqgginda.

6. Adekvat qidalanma nezariyyesi haqginda muasir fizioloji
baxiglar.




1. Rasional va tarazlasdiriimis gidalanma haqqinda anlayis

Qidalanma gida maddslerinin organizma daxil olmasi, hazm
olunmasi, sorul-masi ve manimsanilmasi ile alagadar murakkab
proseslerin macmusu kimi basa dusulir. Qida dedikde, yemak
ucun hazirlanan arzaq msahsullarinin murskkab qa-ri-sigi basa
dUsulur. ©9rzag mahsullari (yaxud gida mahsullari) tebii ve suni ola
bilor. Qida rasionu gun arzinds istifade olunan qgida mahsullarinin
torkibi ve migdari kimi basa dusulmalidir. Qidanin manimsanilmasi
onun mada-bagirsaq aparatinda hazm prosesindan baslanmagqla
gida maddalerine cevriimasi, gana va limfaya sorulmasi,
huceyraloar ve toxumalar terafinden manimsanilmasine qader
davam edan murak-kab proseslar basa dusulur. Hezm olunmayan
qlda bagirsaglarin komayile orga-nizmdan kanar edilan son

anma mahsullarina deylllr




Qidanin manimsanilma qabiliyyati onda olan gidali maddslerin
organizm ucun istifade olunma deracesini oks etdirir.
Manimsanilma qabiliyyatini xarak-te-ri-ze etmak Ucgun qida
maddalarinin manimsanilma amsalindan istifads olunur. Sonuncu
Isa gida rasionunda olan mahsullarin xususiyyatlari, onlarin kulinar
emall Usullari va hazm organlarinin vaziyystinden asilidir. Qida
maddslarinin  manimsa-nil-ma amsallari ayri-ayri  xorek ve
mahsullarin, butovlukda rasionlarin qidalilig dayarini hesablamaq
maqsadils istifada olunur.

Qidanin hazm Uc¢ln vyararligi onun hazmi zamani hazm
organlarinin haraki ve sekretor funksiyalarinin na daracads
garginlesmasi basa dusulur. Ona gore da, hazm Ucun yararhliq
termini gidanin manimsanilmasi termini ile bazan Ust-usts
y BUtun bu malumatlar psahriz iasasinin taskilinde istifads




Rasional gidalanma dedikda isa - latinca, yani uygun (muvafiq) —
saglam insanlar ugun onlarin cinsi, yasi, hayat terzi ve diger
amillari nazare alinmagla fizioloji cehatdan tam dayarli gidalanma
basa dusulur. Onun asas telableri barede asagida tarazlasdiriimis
gidalanma nazariyyasinin asas mahiyyati izah edilarkan malumat
verilir.

ohalinin gidalanmasina gosterilon Umumi talablerin  asasini
organizmin gida maddalarina olan optimal tslabatinin iglanib
hazirlanmasi ile alagadar elmi muddeaalar teskil edir. Bu
muddaalara asasan, gida maddalarina olan talsbat uzunmuddatli
evolyusiya naticesinde formalasmisdir. Bunun naticasi olaraq,
organizmda 0zunamaxsus fermentlar sistemi yaranmisdir. Bunlar
IS8 mada-bagirsaqg sisteminda, butoviukde hazm zamani gabul
dilaR.didada olan maddalarin _parcalanmasi va sorulmasini,

O \\\

TR
; e ' D




Alimlerin malumatlarina gors, yasl ahalinin sutkalig rasionunda
600-den c¢ox maddsler olur. Bunlarin da on asas hissasi
organizma daxil olan gida rasionlarinda manimsanilma (hazm) va
hayatin getmasini tamin etmak Ucun optimal migdarda olmalidir.
Hemin migdar normalari 0z oksini tarazlasdiriimis qidalanma
nazariyyasi asasinda A.A.Pokrovski teraefindan isloenib hazirlanmis
tarazlasdiriimis gidalanma formulu cadvalinde tapmisdir (cedval
1).

Yasli adamin gida maddalarina, suya ve mineral duzlara olan
umumi tarazlasdirilmis gundalik telabatlari asagidaki cadvalde
verilmisdir (A.A.Pokrovskinin malumatlarina gora).




Cadval 1.

Yash adamin gida maddalarina olan gundalik orta talebati
(tarazlasdirilmig gidalanma formulu nazariyyasina gora)

Qida maddolari Qida maddolari Qida maddolari Qida maddolari

Su, gramlarla
Ziilallar, gramlarla

O cliimlodon,

Heyvanat ziilallar1

Ovozolunmayan amintursular,
q-la:

Triptofan
Leysin
[zoleysin

Valin

Treonin

Su, gramlarla
Ziilallar, gramlarla

O cliimlodon,

Heyvanat ziilallar1

Ovozolunmayan amintursular,
q-la:

Triptofan
Leysin
[zoleysin
Valin

Treonin

Su, gramlarla
Ziilallar, gramlarla

O ciimlodon,

Heyvanat ziilallar1

Ovozolunmayan amintursular,
q-la:

Triptofan
Leysin
[zoleysin
Valin

Treonin

Su, gramlarla
Ziilallar, gramlarla

O climlodon,

Heyvanat ziilallar1

Ovazolunmayan amintursular,
q-la:

Triptofan
Leysin
[zoleysin
Valin

Treonin




Doymamis yag tursulari, g-la

Metionin

Fenilalanin

Ovozolunan amintursular:

Histidin

Arginin

Sistin

Tirozin

Alanin

Serin

Qliitamin tursusu
Asparagin tursusu
Magnezium
Domir

Sink

Mangan

Xrom

Mis

2-4

16
6
300-500
15
10-15
5-10
0,20-0,25

2

Xlolesterin, g-la

Fosfolipidler, g-la

Mineral maddslor, milli g-la:

Kalsium
Fosfor
Natrium
Xloridlor
Biotin
Xolin
Rutin (P)
B vitamin
(folasin)
D vitamini
(miixtalif formalarda)
A vitamini

(miixtalif formalarda)

0,3-0,6

800-1000
1000-1500
4000-6000
5000-7000

0,15-0,30

500-1000

25

0,2-0,4

0,0025-0,1

(100-400 MV)

1,5-2,5



Kobalt

Molibden

Selen

Ftoridlor

Yodidlor
Vitaminlor, mq

C vitamin

B, vitamini
(tiamin)

B, vitamin i(riboflavin)
PP vitamin (niasin)

B, vitamini (pantoten
tursusu)

By vitamini

0,1-0,2

0,5

0,5

0,5-1,0

1,0-0,2

50-70

1,5-2,0

2,0-2,5

15-25

5-10

2-3

Karotionidler

E vitamin

(miixtalif formalarda)
K vitaminlori
(miixtalif formalarda)
Lipoen tursusu
Inozit, q-la

Enerji doyeri, kkal ilo

Kcoul ila

3,0-5,0

10-20

/5-30/

0,2-3,0

0,5

0,5-1,0

3000

11900



Cadvelda gosterilon malumatlarin  biokimyavi mahiyysti cox
murakkabdir. Onlar organizmdsa bas veran coxterafli maddaler
mubadilasinin vaziyystinden va organizmin yasama muhitinin
vaziyystinden xeyli dereceda asilidir va orta hesabla bu
proseslaru aks etdirir.

Antik nazariyyeya gora (Aristotel ve Qalenin fikirlarine gors),
organizmin qidalanmasi, fasilesiz olarag gida maddalarindan
namalum murakkab proseslar naticasinda (gicqirmaya oxsar)
amala gsalen ganin hesabina bas verir. Bele ki, qaraciyarda gan
tanzimlanir ve o0, orqan va toxumalarin gidalanmasina igladilir.

Belalikle, akademik Uqolevin (1991) fikirlori iloe dessk, muasir
terminolo-giyani tetbiq etmakle qidalanmani ilk defs gidall
maddalarin diger substansiyalara transformasiyasi prosesi kimi
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Muasir tarazlasdiriimis gidalanma nazariyyasi, asasan biologiya
va tebabatle bagli muxtalif elm sahalarinde muxtslif tadqigatcilar
torefinden genis isig-landi-ril-misdir. Bu nazariyys bir sira elm va
texnologiyalarin inkigsafinda boyuk rol oyna-migdir. Onun yenics
yarandigi ilk gunlarden malum olmusdur ki, gan dovrani va hazm
ucun teklif olunan antik dovriun sxemleari asassizdir ve onlar
dayisdiril-ma-li-dir. Butun bunlar nazars alinaraq, XIX asrin
sonlarindan va XX asrin avvallerin-den etibaran klassik
tarazlasdiriimis qida nazeriyyasi tam manada formalasmisdir.
Onun ssas postulatlarini asagidaki kimi xarakterize etmak olar:

+Qidalanma organizmin molekulyar terkibini saxlamagla, onun
enerji va plastiki xarclarini talab olunan saviyyada odayir;

Qldalanma ucun ideal vaziyyat o haldir ki, gabul olunan (|daX|I
gidlanaddalori onun serflne maksimum daqiglikla uygun




+Qida maddalerinin gana daxil olmasi qida strukturlarinin
dagilmasi ve qida maddalerinin (nutriyentlarin) sorulmasi
naticesinda organizmin energetik ve plastiki talabati zarurati
asasinda bas verir;

+~Fizioloji ehamiyyatina gora qida, biri digarindan farglenan bir sira
kom-po-nentlardan - nutriyentlardan, ballast maddslarindan ve
zaharli maddalardan taskil olunmusdur;

+Qida mahsulunun shamiyysti (dayari) onda olan amintursuar,
monosakarlar, yag tursulari, vitaminlar va bir sira duzlarin migdari
va nisbati I1la tayin olunur;

+Qidanin hazm edilib tullantilar saklinds ifraz edilmasi organizmin
0zu terefinden hayata kegirilir.

Belalikle, tarazlasdiriimis gidalanma nazariyyasinin asasini o taskil
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Bu nazariyyanin shamiyysti ham da ondan ibarat olmusdur ki,
ideal qidanin, kifayst gadar minimum rasionun neca olmasini,
gidanin catismayan xususiy-yat-le-rini va bunun naticasinda
organizmin faaliyyset funksiyalarinin hayatla ns deracads
uygunlugunu oyrenmaya imkanlar acmisdir. Bunlarin da
naticasinde 10-a gadar amin tursularin avezolunmazligi, bir sira
vitaminlaerin kasfi ve s. bu kimi elmi ma-sa-laler darindan
oyranilmis va onlarin tetbigi asaslandirilimigsdir. Tarazlasdirilimis
gidalanma nazariyyasinin muddaalari asas goturulmakla XX asrds
muxtalif ol-ke-larde rafinadlasdiriimis gida mahsullari yaradilimis,
kliniki tacrlbade parenteral (damar daxili) gidalanmani tatbiq
etmak mumkun olmusdur va nahayat, onu geyd etmak yerina
dusar ki, bu nazeariyya muasir qida texnologiyalarinin yaradilmasi
lpkisafina boyuk tekan vermisdir, gida ehtiyatlarinin gorunmasi




ve istifadesi, qi-da-lanma ile bagh tadbirlorin islenib
hazirlanmasmda muhum rol oynamisdir. Basga soOzls, o
gidalanma sahasinda yeni ideya va prognozlarin inkisafinin da
asa-sini qoymusdur. Masalen, kosmonavtlarin gidalanmasi ils
bagli elmi fikirlarin asasi da bu nazariyys ile slagse-dardir. Suni -
yeni formali qida mshsullarinin muasir isteh-sa-li da klassik
tarazlas-dirlimis qidalanma nazeriyyasinin inkisafi ve tatbiqi
sayasinde mumkun olmusdur.

Butun bunlara baxmayaraq, son 10-15 il arzinde aparilan elmi
tadqgigatlar klas-sik nazariyyanin da catismayan cahatlarini
meydana c¢ixarmigdir. Bununla be-ls, klassik nazariyya halalik
tecruba ucun quvvadadir ve onun qganunauygunluglari qgida
mahsullari istehsali ve gidalanma ile alagadar butun sahalards

Ristatbig olunmaqdadir.




Belslikla, klassik qidalanma nazariyyalari insan organizminin
rasio-nal gidalanmasini onun gabul etdiyi muxtslif qidalarda ssas
gida madda-la-ri-nin fizioloji tslebatlara tam uygun galmaesi
masalasi ile sertlendirir. Gundalik gida-la-rin tarkibinda zulal, yag
vea karbohidratlarin, vitamin, su va mineral elementlarin zaruri
miqgdarlarinin olmasi organizmin duzglin boyuma ve inkisafinda
osas bioloji talebati hesab olunur. Insan fealiyyeti U¢in gidanin
energetik shamiyyati daha va-cibdir.

Gostardik ki, 1 gram zulalin tam yanmasi (oksidleasmasi) zamani 4
kkal va ya 17,16 kcoul, 1 gram yagin oksidlasmasi zamani 9 kkal
va ya 37,9 kcoul, 1 gram sea-karin yanmasi zamani isa taxminan
3,75-4,0 kkal (15,7-17,16 kcoul) enerji (is-ti-lik) ayrilir. Qeyd
edildiyi kimi, organizmin vahid zaman muddatinds (daqigs, saat ve




Bu magsadle, sinaq edilan adam kameraya salinir, verilmis
muddat earzinde onun badaninin konveksiya etdiyi istiliyin
tasirinden kameraya daxil olan ve kameradan cixan borulardaki
suyun temperatura farqgi Olculur ve bu goOsterici asasinda
organizmin vahid zaman arzinda enerji sarfinin kkalori va ya k/coul
ile ifade olunmus qiymati hesablanir. Or-ga-niz-min enerji
masrafini tayin etmak ucun tetbig edilon Duglas Xoluen ve
Saternikov - Molcanov usullari ise geyd edildiyi kimi, organizm
taraefinden manimsanilan oksi-genin ve azad edilan karbon gqazinin
miqgdarlariinn, yani qazlar mubadilasinin in-tensivliyinin muayyan
edilmasine esas-lanir. insanin giindelik gebul etdiyi gidalarin
kalorilik amsallarinin fizioloji norma hududlarinda olmasi rasional
gidalanmani xarakterizae edan baslica sartlardendir.




Rasional qgidalanmanin an Dbaslica serti, qida rasionunun
kaloriliyinin organiz-min sutkalig enerji sarfine uygun galmasidir.
Bu uygunlugun, mauavafigliyin dayis-ma-si ve ya pozulmasi
organizmda muxtalif pozgunluglara ssbab olur. ©ger qida-nin
kaloriliyi mutemadi olaraq azalma ile xarakterize olunarsa, bu
mutleq badan kut-lesinin azalmasi, is gabiliyystinin zsiflemasi,
organizmin infeksiyalara hassas-li-ginin artmasi kimi hallara
gatirib cixara biler. Qabul edilan gidanin kaloriliyinin mun-tazem
sokilde yuksak saviyyada olmasi ise badan kutlasinin artmasina,
piylan-manin bas vermasina, bunun naticesi olaraq, muayyan
xastaliklara tutulmasina sabab olur.

Fiziologlarin va hakimlarin  c¢oxillk musahidalerine gora
azherakatlilik  (hipo-dinamiya) fonunda guclu qgidalanma
Qe aglamhigi tcun tahlukalidir.
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Bu halda, organizm az enerji sarf etmakle onu xaricden gida
vasitasile alir va madda-lar mubadilasinin gedisini xeyli daracada
manfi istigameatda dayisir. Enerji tslebat-larini odadikden sonra
artig qalan qida toplanmasi da piylenmaysa saerait yaradir. Bu-tun
bu kimi faktlardan aydin olur ki, insanin gundalik gidasinda qida
talebat-la-rinin miqdari, mutlaqg onun enerji talabatlarina va ya
enerji masraflarine muvafiq olmaldir.

Rasional gidalanmanin kemiyyat gostaricileri gidada zulal, yag ve
karbo-hid-ratlarin  miqdart ve onlarin tarazlasdiriimasi ils
xarakterize olunur. Qidanin optimal hazmi, sorulmasi ve
manimsanilmasi ugun, ondaki qida shamiyystli butun zsruri
komponentlarin muayyan nisbatlerde olmasi vacibdir. Yuxarida
geyd etmisik ki, gidalanmanin fizioloji normalarina asasan qidada
labkaq Vo sokor arasindaki nis-batin 1:1, 1:4 kimi olmasi daha
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Dietologlar terafinden gida rasionlari tertib edilerken, ilk novbada
yeyinti mah-sul-larinda va xoreklerde zulal, yag ve saker
maddalarinin nisbati migdarlarina diqqgat yetirilir. Gostardik ki, yasl
adamin gundslik qgida rasionunda heyvanat man-sali zulalin
migdari umumi zulalin 50-60%-ni taskil etmalidir. Qidanin fizio-loji
dayerliliyi sekar, umumi zulalin miqdari va heyvanat zulalinin
migdarca ona nisbati ile olgulur. Qidanin tarkibinde an defisit amin
tursularin - triptofan, lizin vo metioninin 1:3:3 nisbatlerinde olmasi
fizioloji baximdan boyuk shamiyyat kasb edir. Qidada bitki yaglari
essensial (doymamis) yag tursularinin manbayi kimi aha-miyyst
dasiyir, amma onlarin miqdari gida yaglarinin Umumi migdarinin
25-30%-ni taskil etmalidir. Adetan tarazlasdiriimis gida rasionunda
doymus yag tursu-la-ri-nin, o cumladan olein tursusunun miqgdari
):30:60 nisbatlari kimi olmalidir.




Karbohidratlara gora tarazlasdiriimis qida rasionlari tertib
edildikde nazara alinma-lidir ki, bu maddslar daha ¢ox organizmin
mobil enerji mubadilesi ugun zaruridir. Yagli adamin qidasinda
karbohidratlarin tarazlasdiriimasi qidada ve ya gundslik ga-bul
edilen yeyinti mahsullarinda nisasta, sada soker, selliloza ve
pektin madda-larinin migdarinin faizle texminan 75:20:5 nisbatlori
Kimi tamsil olunmasi asasan aparilir.

Qabul edilan gidada mineral maddaslarin tarazlasdiriimis migdar ve
nisbatleri organizmin boyuma ve hayat faaliyysti Ucun zaruri
sartlardan biridir. Qidada mi-ne-ral maddaslarin tarazlasdiriimasinin
fizioloji shamiyyasti yalniz bir nece makro - ve mikroelement tgun
otrafli oyrenilmisdir. ©vvalda geyd etmisik ki, gidada kalsium (Ca),
fosfor (P) ve magnezium (M) elementlarinin nisbatlari adatan 1:1,
Batkimi oldugda optimal sayilir.




Butun bu deyilenlarden aydin olur ki, insan ucun rasional
gidalanma ve gqidada organizm Uucun zaruri olan muxtslif
maddalerin olmasi va onlarin muayyan tarazlig nisbatlarinin
gozlanilmasi ham normal fizioloji heayat faaliyyati, ham da
saglamlig baximindan oldugca vacib massladir. Gundalik qida
rasionlarinda zulali maddalerin tarazlasdiriilmasi ucun daha
ahamiyyatli isdir.

2) Ayri-ayri yasl ahali grupu tugun mahsullarin, maslahat gorulen
miqgdari (fizioloji gida normalari) haqqginda.

Nazara alinmalidir ki, yasli shali ugun qidalanma normalari, o
cumlaedan mas-la-hat gorulen mahsul normalari: a) cinsdan; b)
yasdan; v) eamak xarakterinden; q) ig-lim geraitinden; d)
organizmin  fizioloji  veziyystinden asili  olaraqg islenib




Butln bunlarin asasinda 18 yasdan 60 yasa qadar shali amak

iIntensivliyi  gruplari

uzre bolucdurularek, onlar ugun fizioloji

gidalanma (o cumladan mahsul) normalari islenib hazirlanmisdir.

Bunlar cadval 2 ve 3-da gosterilmisdir.

Cadval 2

Gaergin olmayan fiziki is rejiminda islayanlar ugun maslahat
gorulen gundaslik rasion normalari (A.A.Pokrovskiy, 1986)

ot 200 q
Baliq 50 q
Stid vo miivafiq siid mohsullar 0,5-0,7
Corok vo ¢orok-bulka momulatlari 300 q
Soker 50-100 q
Kartof 300 q
Digoar toravazlor 400 q
Meyva, gllomeyva va sirolor 200 q
Yarmalar 30 q
Bitki yagi 20 q
Kara yag1 vo digor heyvanat yaglari 10-15 q

(x0raya daxil olanlardan olava)

Yumurta

giinds 1-2 adad



3) Sutkaliq gida rasionlarinin tartibolunma qgaydalari

Bunun ucun qgida institutlan terafinden 1992-ci ilden sonra gabul
edilmis fizi-o-loji telebat normalarindan istifada edilir va bu zaman
yasdan, cinsdan, insanin bo-yun-dan, badan qurulusunun
xarakterindan, amak intensivliyinin saviyyasindan, or-ga-nizmin
fizioloji veziyystinin xuUsusiyystlerinden va yasayis yerinin iglim
sorai-tin-den asili olarag organizmin fizioloji tslabatina uygun
olaraq badanin ideal kutle-si tayin olunur. Bu magsadle Brokun
ideal kutle ucun taklif etdiyi dusturdan (bu dus-tura gora ideal kitle
arasindaki faerge berabardir), A.A.Pokrovski ve diger alim-la-rin
hamin dustura cins, yas, badan konstitutsiyasi xususiyyatleri de
daxil etmakle etdiyi duzalislordan istifada edilmalidir.




A.A.Pokrovskinin nomoqgrafina gore Brok dusturu 20 yash 160 ve
150 sm muvafig boya malik kisi ve gadinlar ucun ozunu dogruldur.
Cunki onlarin ideal kutlesi orta hesabla 60 ve 50 kg-a catir.
Bununla be-la, boyun har 1 sm dayismasi ila ideal kutls 0,7 kq
dayisa bilir. Ona gora de normal badan qurulusu 20 yasl insanlar
ucun ideal kuitls; kisiler ugun 60 + 0,7 (H-160), ga-dinlar dgun
50+0,7 (H-150) kimi hesablanmalidir. Burada, H- kisi va gadin
ucun faktiki boyun uzunlugudur, sm-la. Bununla bels, normal
badan qurulusu insanlarda ideal kutle yasdan asili olaraqg dayisir.
Cunki organizmda mubadile prosesloarinin xarakteri bu halda
dayiskan olur. Ele buna gora da yas qrupu amsallari nazears
alin-malidir. Onlar GUgun hesablanmis texmini giymatler asagidaki
coadvaldaki kimidir:




Cadval 4.
Yasdan asili olaraq Kisilar ve qadinlar ti¢iin yas qrupu emsallari

nsanin | | 4( 4 | b( \ |
1 1.00 1.01 1.02 1.04 1.06 1.08 1.10 1.12 1,10 1,08 1,06 1,08

Kisilor
ucun yas
omsali - k

Qadmlar  1.00 1.02 1.04 1.05 1.06 1.06 1.05 1.05 1,01 1,4 1,03 1,02
lclin  yas
omsall - k
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Badan qurulusuna gore muxtalif insanlari serti olarag 3 qrupa
bolurler:

a) Badanin normal konstitutsiyasina malik proporsional quruluslu
figuraya, nisbaten iri ¢iyine, yaxs! inkisaf etmis azalo va sumuk
sistemina malik insanlar - bunlara normosteniklar deyilir.

b) Uzun, dar dosa, dar ciyina, nazik uzun-qisa, zaif inkisaf etmis
azalalara malik insanlar - bunlara asteniklar deyilir.

v) Six kuran fiquraya, enli ciyine ve dose, gisa boyuna, yaxsl
inkisaf etmis azaloys va gan nahiyasine malik insanlar - bunlara
hipersteniklor deyjilir.




9dabiyyat malumatlarina gore normostenik konstitusiyasindan 3
doracodoe kenaracixmalar ola biler: -1-den 3-a goder asteniklor
ucun ve +l-den +3-a gadar hiperstenikler ucun. Bunlara asasan
Insanin boydan, yasdan va badan qurulusu xarakterindan asili
olaraq ideal kutlasi Ugun asagidaki dusturlar teklif olunmusdur.

Kigiler Ugun M,.,..= K, (60 + 0,7 (H-160) « (1,00 +0,04 T)
Qadinlar Ggun M.« = K¢ (50+0,7 (H-130) « (1,0+0,4 T).

Burada, K, - muvafiq yas qrupu emsalidir, cedval 3-den segilir.

H - insanin faktiki boyudur, sm-Is;

T - normal badan qurulusundan kenaracixma haddidir
(normosteniklar ugtiin T =0).




Butun bunlarla yanasi ideal kutlesi 50 kg-dan ferglenan, muxtalif
fiziki vo aq-li amak intensivliyine malik ahali gqruplari tdgun gun
arzinde gida maddalerine olan talebati hesablamaq maqgsadile
muxtslif emsallari, o cumladan ideal kutle amsalini K,,, amak
intensivliyini nezere alan amsallarn (K5j), xidmati isden sonra
olave yuk-lenmaleri nazers alan amsali (K5 y), kommunal ve
maigat xidmati saviyyasini nazara alan amsallari (K,;), movsimu
nezera alan amsallar (K ,.), Yasayls yerinin iglim zonasi
sortlerini nazars alan smsallari (K, ,) teyin edirler.

Bu zaman rasionlarda heyvanat va bitki mansali zulallarin nisbati
sortlorini (sutkalig norma smsali 1,00 gabul olunur) de nazers
alaraq, shalinin gida maddslerina va enerjiya olan faktiki fizioloji
talabatini hesablayirlar.




Ideal kiitle amsalini K., ,=1,0+0,02(M. -50) diisturu ils teyin etmak
maslehat gorulur. My, - Kisi yaxud qadinlar ugun avvalcadan
hesablanmig ideal kutlanin giymatidir, kq.

Omak intensivliyini nezere alan amsallar K,,=1,0+0,1(Q-1,0)
dusturu ile he-sab-lanilir. Burada, Q - amak intensivliyinin qrup
nomrasidir. Omsalin hesablanib daqiqglesdiriimis qiymatleri 5-ci
cadvalda gosterilmisdir. Qlave yuklanmaler ya-xud aqgli yuklanma,
insanin aktiv fiziki dincelmasi, idman masqleri, bostanda ve s.
foealiyyati zamani meydana cixa biler. Qadinlarin usaqglari
amizdirmasi, hamilsaliyi de bunlara aid edilir. Butun bunlar nazeras
alinarag, onlar ucun alave yuklenma amsallarinin qiymati
asagidaki cedvaldaki kimi taklif olunmusdur:




Cadval 6.
Qida maddalari ugun iglim zonasi sartlarini nazars alan amsallarin

giymatlari
Iqlim zonas1 sortlorini nazors alan omsallar
Iqlim zonasi
ziilallar yaglar karbohidratlar

Markazi - M

1.00 1.00 1.00
Simal -S

1.15 1.40 1.03
Conub - C

0.95 0.90 1.03




Qida rasionunun enerji dayerini hesablamaqg ucun bunlardan
bagqa, asagidaki dusturla umumi hesabat amsalini (K,,,) da teyin
edirler:

Kim=Kiak - Ko - Koy * Xxia * Kitvaxti

Bu amaliyyatdan sonra ceadval 5-daki malumatlardan istifade
edarak iglim zonasi sertlerini nezare alan amsalin giymati segcilir
va onu umumi hesabat amsalinin teyin olunmus qiymatina ve
hamcinin yas grupundan asili olaraq asas qida maddalarinin gun
arzinda talab olunan miqgdarina (y) vururlar.

Naticada, hesabat aparilan gida rasionunun tartib olunmasi ucun
gun arzinda ayri-ayri qida maddslarinin talab olunan miqgdari
asagidaki kimi hesablanir:




ziilallar iigiin - (Kiq., - Ko - Y1), G

yaglar ugun — (K ; - Ky, Y2) q;
karbohidratlar ugun - (K, ; - Ky, - ¥3), Q-

Bu dusturlardaki y,, vy,, y; muvafiq olaraq yas qrupundan asili
olaraq kisi ve qadinlar da zulallar, yaglar va karbohidratlar Gcun
talab olunan fizioloji istehsal normalaridir.

Alinan mealumatlar ssasinda tertib edilecek qida rasionu ucun
umumi enerji dayari (kalorilik) hesablanir.

Belalikle, yuxarida geyd olunan malumatlar ve son iller sutka
arzinda qidalanma ucun qgsbul edilmis rejim sertlari - qida gabulu
vaxti vo onun nece dofali olmasi, sutkalig rasionun gida gabulu
vaxtl uzra bolusdurulmeasi (emak seraiti ve dincal-mak-dan asili
olaraq), gida komponentlarinin gabulolunma ardiciligi va s. bu




Sutkalig rasionlarin tertibi ucun ilk avval, gida maddalerine olan
umumi talebat, onlarin gida gsbulu vaxtlari uzra bolusdurulmasi ve
kalorilik (enerji dayeri) hesablanmalidir. ©n cox gsbul edilmis,
sutka arzinds 5 dafsli gidalanma zamani rasionun qurulmasi tucun
gida maddalarinin hesablanmis miqdari vae qida gabulu vaxti uzrs
bolusdurulmasi, enerji migdari ve onun bolusdurulmasi cadval
formasinda taklif oluna biler.

Qeyd etmaliyik ki, iase sistemi muassisaleri, sanatoriyalar, usaq
dusargaleri ve digar dincaelma yerlari, mualice musassisalari Ugun
gida rasionlari tertib edilen zaman gostarilon malumatlardan
alave, hamin qrup muassisaler ucun islenib hazirlanmis
"xoraklarin reseptloar macmusalarinden” va muvafiq texnoloji
telimat-lardan, sanitariya ve gigiyena qaydalarindan istifades

amalidir Bunlardan elave "yeyinti mahsullarinin kimyavi tarkib
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4). Qidalanma rejimi, gundalik qidanin tarkibi va kaloriliyinin
normalas-diriimasi
Insan organizminin gidalanmasi tebii ve ya suni olarag miayyan
olunan qayda ile tenzimlanilir. Qidalanma gaydasi ve ya rejimi
rasional gidalanmanin muhum tarkib hissasidir. Qidalanma rejimi
ozuna qida gabulunun takrarlari, onlarin arasindaki vaxt fasilsleri,
yemak vaxti ve har defe yeyilon yemaklarde kalori masalalarini
shata edir. Dunyanin bir ¢ox olkalarinde shali arasinda genis
yayllmis, fizioloji ve nisbi noqteyi-nezerden optimal sayilan
gidalanma rejimi gidanin gun arzinds dord dafa gabul edilmasidir.
Yasayis, is ve ya tahsil seraitinin muxtalifliyini nezare aldigda
gunda 3 dafa gidalanmani magbul hesab etmak olar.
Qida rejimi, onun ardicillig ve tarazhgi pozulduqgda, ilk novbada
pEmsinIL sisteminin_va hazm organlarinin faaliyyati pozula




Hoar bir sexs gida gabulunu an azi 20-30 dagige arzinda hayata
kecirmalidir. Qidanin  mumkun gader vyavas q@abulu temin
olunmalidir. Bu zaman hazm sirslerinin ifrazi, gidanin miqgdari,
fiziki-kimyavi xassalari, istahin saviyyasi kimi amillarden asililiq
nazar alinmalidir. Qidanin tekrar gabulu arasinda kegcen muddat 3
saatdan cox olmamalidir. Bu da gabul olunan gidanin madas ve
bagirsaqda tam hazm va sorulmasi ugun zsruri olan vaxt
intervalidir.

Fiziologlar taecrubi olaraq oyrenmislar ki, gunun hansi saatlarinda
gidanin qgabul edilmasinin shamiyysti vardir. Nazari ve
eksperimental dalillerle stubut edilib ki, insanin har gun dord dafs
gidalanmasi gabul edilen zaman xoraklara gora kaloriliyin duzgun
paylanmasinin shamiyyati daha boyukdur.

aiRanln elmi asaslarinin . oyrenilmasi ile masqul olan
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birinci sehar yemayi sahar saat 8-9-da; gunorta saat 13-14-ds,
kalorisi 45%; axsam yemayi saat 19-20-ds, kalorisi 25%. Gunun
muayyan vaxtlarinda gabul edilan yemaklarin kaloriliyi bir yemayin
kaloriliyini azaldib digarini artirmaq saertile dayisdirile bilor. Gunds
uc defe yemak gabulunu nazarda tutan gidalanma rejiminda sahar
yemayinin kalorisi Umumi sutkalig kaloriliyin an azi 30%, nahar
yemayinin kalorisi 45%, axsam yemayininki isa 25%-ni taskil edir.
lakin butun gundslik gida rejiminda son gida gabulu yatmazdan
gabaq, 1,5-2,0 saat avval olmalidir.

Sahar yemaklari arasinda isti, sulu, asan hall olunan, zulal ve
sokarle zangin xoraklar ustunluk taskil etmalidir. Nahar ve ya
gunorta yemayinin xorakleri muxtalif cesidli va enerji ile daha
zongin olmalidir. Bu halda rasionda muxtalif meyve-tarevaz
iehsulla iralar, salatlar, at xorakleri daha genis yer tutmalidir.

B e m



Bu halda, kofe ve sokolad kimi mahsullardan istifade edilmasi
maslahat gorulmur. Onlar, yatan zaman madae va bagirsagin
foaliyyatini gearginlesdirir va organizmin oyanacagligini artira
bilirler.

Bu halda, kofe ve sokolad kimi mahsullardan istifade edilmasi
maslahat gorulmur. Onlar, yatan zaman madsa ve bagirsagin
foaliyyatini garginlesdirir va organizmin oyanacagligini artira
bilirler.

Qidalihq deayeri indeksi - gida mahsulunun yaxud rasionun
regem qgiymeatlari formasinda miqdari giymeatlerin cemi kimi,
gidanin (yaxud rasionun) kimyavi tarkib hissalari nazars alinmagla
giymatlendiriimasidir. Alimlarden Foyt ve basqalari XIX asrin
sonunda M. Rubner terafinden izodinamiyanin (ayri-ayri qida
Blekinin. _migdarca organizma verdiyi enerji barabarliyinin
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Cunki onlarin fikirlerine gora bele qgiymatladirma fizioloji noqteyi-
nazardan rasionda geyri-barabar nutriyentler (qida maddalari)
yigimina

Basga sozls, insan ucun arzaq normasi gabul edilmali, norma kimi
kalori sayl gabul edilmamalidir. 70-ci illards psahrizlarin bal giymati
ile (har mahsula ayrica bal giymati verilmakla) giymatlondirilmasi
manfl naticelera gatirib c¢ixardi. Cunki bels rasionlarda zulallar,
yaglar, karbohidratlar ve spirt gidalanmanin biri digarini evaz eds
bilon amilleri kimi qgabul edilirdi. Slbatte, bu ise duzgln ola
bilmazdi.

Bela tokliflor da irali surulmusdur ki, zulallarin dayaerliliyi onlarda
olan es-sen-sial (svazolunmaz) amintursularin (geyri-essensial
amlnturg.ularla mugayisada) spekt-ral enerji sixligi cami saklinda

apdiclsin,.  Basga  sozls, essensial amintursu tarkibli




Bu indeksda ise muxtslif amintursular biri digerini avez edan
rolunda nazeara alinirdi ki, muasir elmi fikirlera gore duzgun sayila
bilmaz. Hamin gostaricinin rasionlarin kalorik giymatlendiriimasi
ucun yararh olmadigi tasdiglenmisdir.

194 3-cu ilde garb alimlarindan Sryodingerin "Hayat ne demakdir?"
kitabinda organizm manfi entropiya ile qgidalanir deys, gabul etdiyi
naticani basga bir alim I.Brexman mahsulun giymat gostericisi kimi
gabul etmisdi. Sonuncuya gore mahsuldaki molekullarda olan
informasiyalarin cami, onun qiymat goOstaricisi kimi nazers
alinmalidir. Brexmanin fikrine gore informasiyalar asasinda
mahsullarda olan qgida maddslerinin keyfiyyatce muxtalifliyini
geyda almaqg olar. Tabii olaraq, burada da hamin qida
maddalarinin bir-birini savezetma ehtimali meydana cixir. Bu iss
oY —a| =Tz (o ens duzgun _sayilmamigdir. Cunki, cam
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Diger konsepsiyalardan biri de "canli enerji” anlayigi il
alagadardir. Dlbatte, termodinamika ganunlarinin gabul edilmasi,
onlar asasinda gida zencirlari kon-sep-siyalarinin yaradilmasi,
gida zancirlerinde enerji cevriimasi ganunauygunluglarinin
arasdiriilmasi, "canli enerji" kimi elmi mahiyyatin gabul edilmasini
heca endir-misdir. Bela ki, XIX asrin avvallarine kimi organizmdas
onun ozunamaxsus xususi enerji oldugu iddia edilirdi. Hala indiya
gader da bu fikrin mudafiscilori qal-maqg-dadir. Bununla bels,
hesablamalarla muayyan edilmisdir ki, ATF-nin
(adeno-zint-ri-fos-fat) organizmde ADF-ya (adenozindifosfat)
gadar hidrolizi zamani rasionun 0,00003%-na qgadar miqgdarda
enerji alina biler. Bu is@ migdarca hec¢ bir seydir. Belslikla, "canli
enerjini" indiya gqadar haqgigata gevirmak mumkun olmamisdir.




Bu gunler de genis yayillmis va sahvan tacrubada tsetbig olunan
konsepsi-ya-lardan "organizmin acligla teamizlenmasi’ni xususile
geyd etmak lazimdir. Elm aleminda c¢oxlu fikirler vardir Ki,
organizmin sistematik olarag acligi naticesinde o zerarli
galiglardan temizlenir. Burada &sas mahiyyat organizmin
zulallardan temiz-lanmasidir. ©slinda isa, ksenobiotiklarin (zararli
yabanci maddslar) coxu organiz-ma qida ile straf muhitden daxil
olur ve onun yag (piy) toxumasinda toplanir. O da malumdur ki,
sinir sistemi va eritrositlerin enerji manbayi kimi gidalanmaya
zoruri ehtiyact vardir. Basga sozls, organizmin acligla
temizlenmasi ideyast hsale ki, elmi cshastden tam
tesdiglonmamisdir, insan organizmi ¢oxdaracali tekrarla amintursu
molekullarindan istifads edilmasina ehtiyac hiss edir.




Bu gunler de genis yayillmis va sahvan tacrubada tsetbig olunan
konsepsi-ya-lardan "organizmin acligla teamizlenmasi’ni xususile
geyd etmak lazimdir. Elm aleminda c¢oxlu fikirler vardir Ki,
organizmin sistematik olarag acligi naticesinde o zerarli
galiglardan temizlenir. Burada &sas mahiyyat organizmin
zulallardan temiz-lanmasidir. ©slinda isa, ksenobiotiklarin (zararli
yabanci maddslar) coxu organiz-ma qida ile straf muhitden daxil
olur ve onun yag (piy) toxumasinda toplanir. O da malumdur ki,
sinir sistemi va eritrositlerin enerji manbayi kimi gidalanmaya
zoruri ehtiyact vardir. Basga sozls, organizmin acligla
temizlenmasi ideyast hsale ki, elmi cshastden tam
tesdiglonmamisdir, insan organizmi ¢oxdaracali tekrarla amintursu
molekullarindan istifads edilmasina ehtiyac hiss edir.




Qeyd olunmusdur ki, klassik nazariyyanin antik nazariyyadan farqi
ondan ibaratdir idi ki, gidalanmani hazir gida maddalarinin arzaq
mahsullarindan c¢ixarilmasi (ayrilmasi) ile slagslendirirdi. Bu
halda, hazmin mahiyyati onunla izah edilir ki, proses zamani
nutriyentler va ballast maddaleri mexaniki, fiziki ve kimyavi, xususi
olaraq ise fermentativ parcalanmaya maruz qalirlar. Belslikls,
gidalanmaya qgida maddalarinin ayrilmasi va ballast maddalarin
organizma daxil olmazdan avval tullanmasi kimi baxilirdi.

Yeni adekvat gidalanma nazariyyasina gore gida maddalarinin
(nutriyent-lerin)  muayyan  hissasinin  organizmds  ballast
maddalardan amala galmasi fikirle-rini esaslandiran ideyalar artiq
coxdan elmi cehatdan tasdiq edilmisdir. Bu nazariy-yada hamin
fikirler daha da inkisaf etdirilir. Darin analizler gostarmisdir Kki,

: maddsler fizioloji cehatdan. gidanin - ¢cox  vacib




Tobii olaraq, qidalanma zamani mada-bagirsaq traktinda
bakteriyalarin varli-gi-na mahal goyulmamisdir. Yeni nazariyyays
gors organizmin bakterial florasi iki-ta-rafli rol oynayir - bir terafdan
mikroorganizmlar nutriyentlarin konkurenti ve po-ten-sial patogeni
Kimi cixis edir, diger terafden ise - ikinci (tekrar yaranan)
nutri-yent-lar ugun vacib simbiont va dasiyici rolunu oynayir.
Bunun neticesinde do organizm metabolik baximdan basga bir
sistema cevrilir.

Klassik gida nazariyyassi ile muasir adekvat gida nazariyyasinin biri
digerin-den fergli xususiyyatlerini, mada-bagirsag sistemindan
(traktindan) maddalerin organizmin daxili muhitine axmasi
sxemlari fargindean asanligla gormak olar. Bunlar asagidaki
sxemlardaki (sakil 1, sakil 2) kimidir:




Sakil 1. Klassik gidalanma nazariyyasina gora mada-bagirsaq
sistemindan maddalarin organizmin daxili muhitina axmasi

sxemi Nutriyentlor
| Bagirsaq =~ /Lml
Qida Ballast maddsler

Sokil 2. Yeni adekvat gidalanma nazeariyyasine gora mado-
bagirsaq sistemindan maddalarin organizmin daxili muhitina
axmasli sxemi

Hormonlar nutriyentler ikinci nutriyentlor

toksinler ekzo-horr

Bagrsaq

Ballast maddeler



Yeni nazariyya ila bagl fikirlari qisa sakilde umumilasdirerak bels
gonaata galmak olar ki, klassik gida nazariyyasi heazm zamani
meydana cixan ballast maddslarin - gida liflarinin organizm ugun
vacib rolunu nazara almamisdir. Bunun naticasi olarag da bir sira
olkalarin gidalanmasi strukturunda rasionlarin fargli terkibdas
alinmasi meydana ¢ixmisdir.




