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MUHAZIRO 12. MUXTOLIF QRUP ©OHALI UCUN
DIFERENSIAL QIDALANMA

Plan:

1. Qhalinin muxtalif yas vo peso qruplarinin qidalanmasinin toskili.
2. Usaglarin qidalanmasi.

3. Talobalorin gidalanmasi.

4. Idmancilarin qidalanmas:.

5. Zehni omoklo moasgul olan soxslorin qidalanmasi.

6. Ahil adamlarin qidalanmasi.




Ohalinin normal qidalanmasinin elmi osaslarinin islonib hazirlanmasi
miihiim sosial vozifo olmaqgla yanasi, hom do miihiim tibbi ochomiyyoathi
mosaladir vo Olkonin 1qtisadi vo sohiyys saholorinde inkisdfinin
soviyyasini oks etdiron gostoricilordon biridir. Bir sira inkisaf etmis
Olkolordo bu problemos xitisusi diqqot yetirilir vo onun elmi-praktiki
aspektlorinin hartorafli halli 1stigamatinds xeyli 1slor aparilir. Qidalanma
problemi va onun sosial-tibb1 masalalari 1la bilavasito masgul olan elmi-
todqigat miiossisolor1 arasinda artiq qeyd edildiyr kimi, Rusiya (kegmis
SSRI) Tibb Elmlori Akademiyasinin Qida Institutu miihiim yer tutur.
Ohalinin muxtalif yas vo peso qruplarinin optimal qidalanmasina dair bu
institutun hazirladigi tovsiyys vo normativlar sosial va tibb1 praktikada
genis totbiq edilo bilar.

F1z1olog1yada ololxlisus yas biokimyasi vo yas fiziologiyasinda fordi
esindon asili olaraq insanin gidalara olan tolob vo ehtiyaclari




Bu masalonin obyektiv halli, 1lk novbads insanin hayat dmriiniin diizgiin
olaraq dovrloro (faza, morholo) tosnif edilmosindon cox asilidir. Insan
orqanizminda yasla slagadar bas veran biokimyavi, fizioloj1 vo morfoloji
doyisikliklor1 0yronon miitoxassislor (palentologlar vo b.) insanin hoyatda
bir neco, miioyyan xiisusiyyatlorlo forglonon yas dovriinii ayird edirlor.
Asagida insanin osas yas dovrlorinin sistematikasina dair genis yayilmis
fikirlordon birin1 veririk. Amma yadda saxlamaq lazimdir ki, muxtalif
alimlor torofindon tortib edilmis yas xronologiyalari list-listo diigsmiir, bir-
birindon boazi uygunsuzluqlarina goro forglonirlor.

Qida fiziologiyasi liclin insan hoayatinin usaqliq, moktobogodor, moktab,
yeniyetmolik, cavan, yasli vo qocaliq dovrlori daha ¢ox shomiyyat kosb
edir. Cunki, bu dovrlor orqanizmds miuoyyan funksiya vo proseslorin
formalasma& yetginlosmosi, bohran (kritik) vo kecid voziyyetlorindo
ST VO nahayst zotfloylb _sonmosi 1lo olagodardir. Qida
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2) Usaqlarin gidalanmasi.

Insanin usaqliq dovrii ii¢iin intensiv bdyiima vo boyatma proseslori
xarakterikdir. Bu dovrds usaq orqanizminin normal inkisafi vo saglamligi
an vacib sartlordan biridir. Usagliq dovriinds usaqlarin ali sinir faaliyyati,
intellekti vo aktiv horokotlori formalasir, xarict miihitlo olagolori
zonginlosir, miuhit-amillorinin  qeyri-alverisli  tosirlorino  reaksiyalari
zonginlosir. Bir s0zlo, usaq orqanizminin boyuimo vo foalligr yasadigi
mithito adaptasiyast vo ona midaxilasinin, qurulma va energetik
proseslorinin yiiksok soviyyolordo hoyata kegmaosini tolob edir. Ona goro
do usaqliq dovriindo rasional qidalanma biitiin digor amillordon daha
boyluk ohomiyyatlisi sayilir. Qeyd olundugu kimi, usaq organizmindo,
osas miibadilo vo enerji mosroflori xeyli boyiikdiir, bu da osas etibarilo
bOyilimo, badon kiitlosinin artmasi, 9zalo 1sinin foallagmasi ilo alaqodardir.




Usaqglarda assimilyator (anabolik sintetik) proseslor dissimilyator
(katabolik, deqrativ) proseslor iizorindo dominantliq edir. Erkon yasda
orqanizmin qurulus vo funksiyalarimin diuzgin formalasmasi, hoyat
foaliyyati ligiin vo digor biokimyovi fizioloj1 parametrlorin tosokkiilii vo
tozahtirti ticlin, siibhosiz monimsonilon qidanin shomiyyati vo keyfiyyati
1lo s1x baghdir.

Boyiimokds olan usaq organizminin rasional gidalanmaya olan toloblori,
yeniyetmo vo ya yashi dovrlordoki insan organizminin qidaya olan
tolablorindon xeyli forglonir. Bu tolablorin yerina yetirilmamasi onun
boylimo vo inkisafinin pozulmasina sobob olur. Ona goro do usaqliq
dovrii t¢lin gidalanma rasionlarimin diizglin tortib edilmosi saglamliq
noqteyi-nazarindon homisa aktual masala olub va olaraq da qalir.
Qeyd edildiyr kimi, boyiiyon organizmin toxuma vo hiiceyralori,
)| itovlukda badonin. gurulmast vo foaliyyati liciin ziilallar




Usaq orqanizminin ziilala olan ehtiyaclarinin diizgiin miioyyon edilmosi
oldugca vacibdir, c¢iinki, ziilali maddolor tikinti vo enerji material
olmagqla yanasi, funksiyalarin asas dasiyicisidir. Orqanizmin azot balansi
kimi miuhiim 1stigamat gostoricisi do osason zulal vo amintursularin
monimsaonilmasi 1lo slagadardir.

Qida rasionunda zilal ¢catismazlig1 vo ya ziilala goro qidanin az doyerliyi
usaq dietologlarin1 qaygilandiran asas masalolordon biridir. Bu masalonin
ohomiyyoti ondan iroli golir ki, orqanizmdo zilal ehtiyatlar1 olmur.
Zilallar organizmin boOyimo fazasinda yeni toxuma vo hiiceyralorin
formalasmasi ti¢lin zoruridir. Usagin yasi no gqodoar az olarsa, onun bodon
kitlasinin har kilogrami t¢lin bir o gadar ¢ox zulal lazimdir. Bels ki, usaq
orqanizminin inkisafi dovriunda badanin har kq kiitlasing 5-5,5 q, 1-don 3
yasa qador - 4,45 q, 4-don 7 yasa godor 3,5-4 q, 8-don 12 yasa qodor - 3
xan yaslarda 1s9 2-2,5 g zilal tolob olunur. Oglanlarda ziilala




» BOytliyon orqganizmds ziilallarin sintezi onlarin par¢alanmasindan
ustiin olduguna goro usaqlarda azot balansi miisbot olur. Ziilalin
optimal sutkaliq dozalart movcuddur ki, bu dozalarda azotun
organizmdo maksimum saxlanmasi vo ya retensiyasi misahido edilir.
Moasolon: 1,5-don 3 yasa qodor maksimum retensiya 1 kq bodon
kutlasing 4 q ziilal diisdiikco geyd olunur. Ziilalin bu normadan yuxari
artmas1 organizmdo retensiya 1lo miisaiyyot olunmur. Azotun
retensiyasi tokco qidadaki ziilallardan deyil, homg¢inin ziilal, yag vo
karbohidratlar arasindaki nisbotlordon do asilidir. ©On olverish
retensiya qidada bu maddolorin migdarca nisboti 1:1:4 oldugu halda
miisahido edilir. ©On vacibi odur ki, usaqlar qida ilo kifayot qodor
ovozolunmayan amintursularini ala bilsin. Masslon: boyiim vo ganin
yaranmasina komok edon lizin amintursusunun sutkaliq optimal
miqdan 3,2-4,8 g-a qodor, boyimo tug¢in zoruri olan triptofanin
miqdari 1so 1 q toskil edir va s. 1-don 3 yasa godor olan usaqlarda qida

1lo monimsanilon zilalin 75%-5 qoadort heyvanat monsali, 25%-9

50 bitki monsoli olmalidir.




Yas artdiqca sutkaliq qida rasionunda heyvanat mongoli ziilallarin
miqdan getdikco azalmalidir. Masalon, 5 yasinda olan usaqglarda hor 1ki
nov qida ziilalinin migdar1 borabarlosmolidir. Yuxar1 sinif sagirdlort vo
tolobolor {iclin miioyyan edilon qida rasionlarinda yaslilarda oldugu kimi
heyvanat monsoli ziilallar 30, bitki ziilallari 1so 70%-9 yaxin olmalidir.

Usaqlarda karbohidrat miibadilosi intensiv gedir vo bu orqanizmin sokoro
olan boyiik tolobatlari 1lo oslagodardir. Eyni zamanda boyliyon organizmdo
karbohid-rat-larin yag vo ziilallardan omolo golmasi proseslori zoif tomsil
olunmusdur. Adaton, 1-don 3 yasa godor olan usaqlarin karbohidratlara
olan sutkaliq tolobati 183 q, 4-don 7 yasa qodor 288 g, 8-don 13 yasa
kimi 370 q, 14-don 17 yasa kim1 470 q toskil edir.

Usaq organizminin yaglara olan ehtiyaci yas ¢ox olduqca azalir. Belo ki,

4 yasa qsder olan dovrda hor kq gaklya 3,54 q, maktabeqeder Vo mgktsb




Todqgiqatlar gostormisdir ki, bu zaman yaga bonzor maddolordon
fosfolipidlorin miqdarnt artir. Bu halda yasla olagodar olarag qganda
xolesterinin, neytral yaglarin miqdar1 artmaga baslayar.

Usaqglarin miixtolif mineral maddolora olan tolobatlar1 forglonir, belo ki,
onlarin qidasinda Na, K vo C1 az, Ca, P, N 1so nisboton bir nec¢o dofo ¢ox
olmalidir. Usaq orqanizminin kalsium vo fosfora olan ehtiyaclari xtisusilo
boytikdiir, bu da onlarin siimiik toxumasinin, skeletinin intensiv inkisafi
ilo baghdir. Hoyatin birinci 1linds kalsiuma olan tolobat ikinci 1linds
oldugundan 8 dofo artiq olur. Moktobogodor vo moktob yaslarinda
orqanizmin kalsiuma olan sutkaliq tolobat1 0,68-2,36 mq/kq bodon
kiitlosino borabordir. Qanin hemoglobinin tonoffiis funksiyasi ligiin domir
elementi vacibdir, usaqlarda bu elements sutkaliq telabat 1-1,2 mq/kq
¢oki qiymoti qadardir.




Usaq organizminda enerji sarfi yasdan asilidir vo yas artdigca onun
qiymatt har kq bodon kiitlosina goro hesablandiqda tadricon artir.
Asagidaki cadvalds (cadval 1) usaglarda vo yeniyetmoalords hor kq badon

kutlosina gora yashilarla miigayisads sutkaliq enerji sorfinin qiymatlori
verilmisdir (V.1.Molganova gors):

Usaqlarda

2 - 6 yasda 294-315
7-10 yasda 252 -294
11-15 yasda 189-231
Yashlarda 147-168




Usaqglarda enerjinin boyuk hissast boyiimo prosesino sorf olunur. Bu
monada yas na gadar kigik olarsa, onun enerji masrofi do bir o gador
yuksokdir. Masolon: 3 ayliq korponin organizmi onda omolo golon
enerjinin 30%-o0 godorini, 9 ayliq usaqda 1so 21%-o0 godorini boyiimo
prosesing sorf edir.

3) Talabalorin qidalanmasi.

Hesablamalara goro oglan tolobolorin sutkaliq enerji ehtiyaci toxminon
3300 kkalori, qiz tolobalarinki 1so toxminon 2750 kkalori toskil edir. Bu
ik1 cinsdon olan tolabolorin osas qida maddslorino olan sutkaliq tolobat
normalart miivafiq olaraq asagidaki kimi miioyyon edilmisdir: ziilallar -
113 vo 96 q, o ciimlodan heyvani ziilallar -68 vo 58 q, yaglar - 106 vo 90
q, o ciimlodon bitki yaglar1 - 32 vo 27 q, karbohidratlar 1so - 451 vo 383

d.




Tolobolorin saglamligini vo tadris prosesinda zehni i1s qabiliyyatini lazimi
saviyyada saxlamaqdan otru tarazlasdirilmis qidalanma, giindslik gqidanin
miqdar1 vo qida rejimlori arasindaki miiddealar mithim rol oynayir.
Qobul edilmis normativlora gore tolobs giindo dord dofo qidalanmalidr.
Bozi soraitlordo onun giindalik rejimi on azi ii¢ vo ya iki dofo qidalanma
ilo mohdudlasa bilor. Tadris prosesinin ylikii vo tolobonin yasadig sorait,
onun qidalanmasinin taskili massalosindos mutloq nozors alinmalidir.

Tolobolorin  giindo dord dofo qgidalanmasinda kalorinin  diizgiin
paylanmasina xtususi fikir verilmolidir. Normativlora goro birinci sohor
yemoyl sutkaliq kalorinin 15%-n1, ikinci sohor yemoyi 10%-n1, nahar
yemoyi 45%-ni, sam yemoyi iso 20%-o qodorini toskil etmolidir. Ug
dofolik qida rejimi olduqda 1so sohor yemoyir sutkaliq kaloride 30%,
gunorta yemoayl 50%, sam yemoy1 20%-o qodor olmalidir. Yemaoklorarasi

S womiiddotlor1 6 saatdan ¢cox olmamalidir.




Texniki peso moktablorindo oxuyan tolobolorin qidalanma rejimlori bir
godor forqlono bilor. Cinsdon vo tolim-todris qaydalarindan asili olaraq
onlarin giindolik yemoyinin imumi kaloriliyr 3000 kkalori vo ya daha
cox olmalidir. Texniki-peso moktoblor1 sobokosindo oxuyanlarin
qidasinda muxtalif ziilallarin, mineral elementlorin vo vitaminlorin
zanginliyina xtuisusi fikir verilmalidir.

4) Idmancilarin gidalanmasu.

Idmancilar miixtolif fiziki yiiko daha tez-tez moruz qalan peso adamlari
qrupuna aiddirlor. Onlarin qidalanmasinin xarakteri idman yiikiiniin
intensivliyindon c¢ox asilidir. Kisi idmangilar tigliin gorgin mosq vo
yarislar zamani kaloriys olan ehtiyaclar orta hesabla 4500-5000 kkalori,
qadin-idmancilar iiciin 3500-4000 kkalori toskil edir. Intensiv fiziki
1dman mosqlori zamani organizmin ziilali maddslers olan tolobati artir ki,

: ) plastik_miibadilonin ehtiyaclarinin yiiksolmasilo deyil
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Qida ziilallar1 idmangilarin morkozi sinir sisteminin voziyyatino miisbot
tosir gostorir, orqanizmin yorgunlugunu azaldir. Idmancilarin qida
rasionunda bodon kiitlosinin hor kilogramina diison ziillalin miqdari
toxminon 2 qram olmalidir, uzunmiuddatli vo intensiv idman masqlari 1la
mosgul olan zaman 1s9, bu norma 2,5 qrama ¢atmalidr.

Idmangilarin gidasinda yaglarin miqdan hatta on agir fiziki mosqlor
zamani xeyli dorocodo mohdudlasdirilmalidir. Belo ki, rasionda qida
yaglarmin artiq olmast qanin kimyovi torkibindo zororli keton
cisimciklorinin artmasina, qaraciyordo yag infiltrasiyasina sabob olur.
Kisi idmangilar tigiin yariglar vo mosqlor zamam to'yin edilon yemoklordo
145-161 gram yagin olmasi (onun 44-48 grami bitki yag1 olmaq sortilo)
tovsiya edilir. Idmangilar {iciin qidada ziilal vo yagin nisboti on rasional
halda 1:0,7 kimi olmalidir. Idmanginin giindolik qidasinda bitki
0ay1 zorurl olaraq 25%-2_goador catmalidir. Bitki yaglarinda
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Idmangilar kiilli miqdarda enerji sorf etdiyindon, tiikonmis enerjinin
yerini doldurmagq ti¢iin qidada mobil enerji monboyi olan karbohidratlarin
soviyyasinin kifayot godor yiiksok olmasma fikir verilmalidir. Idmanin
biitlin novlort karbohidratlara olan tolobatlarin artmasi 1lo miisalyot
olunur. Qanda sokorin fizioloji soviyyasini qoruyub saxlamaqdan otri,
xlisusilo do bunu gisamiiddotli intensiv idman horokotlori zamani tomin
etmok {iclin, gqidada monimsonilon karbohidratlarin (qlyukoza vo s.)
olmasina digqget yetirilmolidir. Uzunmiiddstli vo gorgin idman foaliyyati
1lo masgul olanlarin orqanizmino miintozom olaraq sokorli maddslorin
yeridilmosi moaslohot goriliir. Kisi idmangilarin intensiv mosq vo yarislar
zamanm sokoro olan tolobati 600-700 qrama c¢ata bilor. onlarin
tarazlasdirilmis qida rasionunda ziilal, yag vo sokor nisbotlori 1:0,7:4
kimi1 olmalidar.




Idmangilarin qidasinda vitaminlorin zongin olmasi xiisusilo vacibdir.
Onlarin B,, B;, vo digor vitaminloro olan yiksok talabatlart nazors
alinmalidir. Idmangilarm gidasinda C vitamini 100-120 mgq, B, vitamini
4,4-4,8 mg-a catmalidir. Gorgin ozalo foaliyyati 1lo oslagadar olaraq
idmangilarda asidoz reaksiyalar1 bas vera bilor. Bunu naozors alaraq
onlarin gidasinda elo mineral duzlarin olmasina fikir verilmoalhidir ki, bu
duzlar daha ¢ox qolovi (osas1) reaksiya miihiti yarada bilsin. Siid vo siid
moh-sul-lar1,  meyvo-torovoz  mohsullar1  bodondo  oksidlosmo
reaksiyalarim1 azaldir, ona goro do idmangcilarin xorok ¢esidlorindo bu
momulatlarin migdarinin miintozom olaraq yiik-sok olmasi moslohatdir.
Idmancilarin fosfora va kalsiuma olan tolobat1 yiiksokdir.

Onlarin gidasinda miisyyon msohsullarin, gqidali maddsloarin, sirslorin
olmas1 boyik shamiyyat kasb edir. Sitrus meyvalart va digar meyvalar
1 ) {171k1-ohval ruhiyyasing stimiloedici tosir gostarirlar.




Idmancilara xiisusi olaraq hazirlanmis alkoqolsuz ickilor, asan hozm
olunan konsentratlar, ziilalla zongin qidalar tovsiye edilir. Onlar giindo 4
dofodon az olmayaraq yliksok kalorili yemoklor qgobul etmolidirler.
Qidalanma aras1 fasilolor 5 saatdan artiq olmamalidir. Idmangilarin
qidalanmasi cins, yas, badon kiitlasi, fiziki yukin agirligi, ilin fash vo
digor bu kimi1 gostaricilor nozaors alinaraq toskil olunmalidir.

5) Z.ehni omaklo masgul olan saxslorin qidalanmasi.

Zehni (oqli) omoklo mosgul olan adamlar fiziki omoklo mosgul
olanlardan xeyli az enerji sarf edirlor. Bununla bels, onlarin saglamligi va
1s qabiliyyati dizgin qidalanmadan xeyli dorocodo asilidir. Bu
kateqoriyaya aid olan soxslorin hoyat torzi adoton elo formalasir ki,
onlarda ozolo isinin zoifliyi, lazim olandan artiq qidalanma, bodon
kutlasinin normadan yuxar1 artmasi kimi monfi hallar bas verir.




Zehni omoklo mosgul olan soxslor tliclin glindolik qidalanma rasionlari
tortib edilorkon nozoro almaq lazimdir ki, onlarin giindalik qidasinin
enerji qiymati on azi1 2500-3400 kkaloriys ¢atsin. Bu kateqoriyadan olan

adamlar giindo 78-91 q ziilal, 83-100 q yag, 330- 380 q karbohidrat gobul
etmolidirlar.

Adoaton, zehni omoklo moasgul olan adamlar lirok-damar xastaliklorine tez-
tez digar olurlar vo bu tip xastaliklorin profilaktikasi ticiin qida rasionu
elo lipotrop maddolorlo (doymamis yag tursulari, fosfatidlor, vitamin E vo
s.) zongin olmalidir ki, onlar qidanin enerj1 gostoricilorini oks etdirmoklo
yanasi, hom do xostoliklorin inkisafina ciddi surotdo monfi tosir gostormis
olsunlar. Biitiin bu hallarin bas vermasinin qarsisini almaq ti¢lin, onlarin
giindolik qida rasionu digor kateqoriyadan olan insanlarin qida
rasionundan ohomiyyatli doracads forgli olmalidir.




Ohalinin bu qrupunda Urok-damar xostoliklor1i tez-tez miisahido
edildiyindon, onlarin qida rasionlarinda gan damarlarinin divarlarini
kiraclondiron xolesterin kimi maddslor az olmali, bazi lipotrop (yagi
O0zuna hopduran) maddslor, masalon: doymamis poliyag tursular,
fosfatidlor, E vitamini kifayst gqodor olmalidir. Bu qida rasionlarinda
heyvani yaglar xeyli dorocodo mohdud olmalidir, ¢iinki, adi ¢okilon
soxslordo harokatlorin mohdudlugu (adinamiya) hallar1 miintozem sokildo
bas verdiyindon, bu ovval-axir badonin piylonmasino urok vo tonoffiis
foaliyyatinin zaiflomasina gatirib ¢ixara bilar.

Zehni omoklo mosgul olan kisilorin  giindoalik qidasinda ayri-ayn
vitaminlorin normasi adi adamlarin qidasindakindan yiiksok olmalidir.
Xisusils, B; B,, Bg, PP, C vitaminlorinin norma miqdarmin yiiksak
olmasina fikir verilmalidir. Bu maddslorin rasiondaki migdar1 muvafiq

aiagel.3-2.0 mq, 17-18 mq vo 64-70 mqg-a ¢atmalidir.




6) Ahil adamlarin gidalanmasi.

Ohalinin sayca boyiik bir qrupunu bu kateqoriyadan olan adamlar togkil
edir. Qocalma dovriinii yasayan insanlarin organizmindo maddolor
miibadilasinin gedisi xeyli deoracads dayisilir, onlarda dissimilyasiya
proseslori Ustlinlik qazanir, or-qa-nizmin qida maddolorino, mineral
duzlara vo vitaminloro olan tolobatlar1 da koskin doyisikliklora ugrayir.
Organizmda degenerativ va atrofik proseslor bas verir.

Ahil yasli adamlarda sutkaliq enerji mosroflori ¢ox asagi diisiir. Bu
onlarin orqanizminds - toxuma vo hiiceyralordo oksidlosma-reduksiya
(barpa) proseslorinin asagi diismosi 1lo alaqdardir. Bu qrup insanlar ti¢iin
giindalik qidanin orta kaloriliyinin 2100-2300 kkal olmas1 maslohatdir.
Onlarin qidasinda lipotrop maddslorin va fizioloj1 aktiv maddalorin ¢ox
olmasi zoruridir..




Qocalarin gidasinda modoa-bagirsaq kanalinin islonmosino stimuloedici
tosir gostaran bitki qidasinin, slalxtisus selliilozanin olmasi vacib sayilir.
Onlarin organizmindo hiiceyrolorin tolof olmasi proseslori stirotlondiyina
goro, qidalarinda borpaedici  tosiro  malik, bodondo  hiiceyrs
regenarasiyasina yardim edon maddslarin olmasi mithiim shomiyyat kasb
edir. Hesablamalara vo tocriibi miisahidoloro goro ahil adamlarin
qidasinda kifayat godor ziilal olmalidir ki, bu toxumalarda hiiceyroalorin
barpa olunmasini tomin eds bilsin.

Onlarin qidalanma rejiminin diizgin tortib edilmasi vacib sortlordon
biridir. Giindo 4 dofo gidalanma onlar ti¢iin normal hesab olunur. Qoca
kisilorin giindolik qidasinda on az1 70-60 q, qoca gadinlarin giindoalik
qidasinda 1so 63-57q ziilal olmalidir. Bu halda heyvani ziilalin migdari
30-55% toskil etm9hd1r Heyvam yaglarin da mlqdarl msbetsn asagl




Qidalarinda asan monimsonilon sokorlorin hesabina karbohidratlarin
miqdarinin asagi olmasi vacibdir. 60 yasdan yuxari olan adamlarin
giindolik  qidasimma  sistematik olaraq meyvo-torovoz  vo  taxil
mohsullarindan hazirlanmis xoroklorin vo digor yeyinti momulatlarinin
daxil olmasi tovsiya edilir. Qobul edilon xoroklordo vo qida
mohsullarinda biitiin qruplardan olan vitaminlorin varligi vacibdir.
Xiususilo C vitamint bu yaslarda orqanizm tg¢lin olduqca zorurdir.
Qocalarin giindolik gidasinda tursu xassoli mineral maddolorin, zoif
golovi tobiotli mineral maddalorin ¢ox olmasi vacib sortdir.




