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MUHAZIRO 15. POHRIZ IASOSI
Plan:
1. Pahrizlarls mualicavi gidalanma
2. Pahriz iasasinin fizioloji asaslari

3. Pahrizlar Gcun gida rasionlari tartibinin Gmumi prinsiplari

4. Pahrizlarin qurulmasina gdstarilon Umumi talablar




1. Pohrizlorlo miialicovi qidalanma

Pohrizlorlo miialico (dietoterapiya) insanlara godimdon molum olsa da, bu
tsulun elmi osaslart vo prinsiplori son dovrlordo gqidalanma haqqinda
elmin-dietologiyanin toraqqisi vo organizmdo gedon maddolor miibadilosi
proseslorinin vo onlarin patoloji  doyismolort olagolorinin  dorindon
Ooyronilmosit vo miuasir qida texnologiyasinin nailiyystlor1 sayasindo
formalasmisdir. Mialicovi qidalanma miialico vo ya profilaktiki
moqsadlor liglin xtisusi olaraq totbiq edilon qidalanma rejimi vo
rasionlarmin totbiq edilmasi tsuludur. Bu, mialiconin miistoqil metodu
olmayib, dorman va digor vasitolorin komoyi ilo aparilan kompleks
miualiconin bir torafi sayila bilar. Pohrizlo mualiconin asas i1stiqgamatlori
iki miihiim elmi-nozori miiddoa ilo sortlonir. ©Ovvola, qidalanmanin
fiziologiya, biokimya, patofiziologiya vo gigiyenas: sahosindo oldo

dsiais.natlivvotlor gida maddalorinin patoloji proseslors tosirinin imumi
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Ikincisi, milasir dovrdo dietoloji  prinsiplorin  inkisafi ohalinin
qidalanmasinin strukturunda bas veron doyisikliklori do nozoro almadan
miimkiin deyil. Molumdur ki, olkolorin inkisaf soviyyosindon, qida
mohsullarinin  oldo edilmasi texnologiyalarindan, ohalinin miioyyon
qidalara anonovi vo ya mocburi meyllorindon asili olaraq, qidalanmanin
strukturunda ohomiyyatli doyisikliklor bas verir. Bir sira ylksok inkisaf
etmis Olkolordo ohalinin qidasinda heyvan monsali qidalar, heyvani
yaglar daha c¢ox tiistiinliik togkil edir, "kobud" bitki mohsullarina nisbaton
az yer verilir. Digor torofdon, bir sira qida maddolori, 1lk novbodo
karbohidratlar xeyli doracodo rafinadlasmis halda gobul edilir. Bu kimi
hallar ohalinin qidalanma strukturunda xroniki disbalansin yaranmasina,
"pozulmus maddolor miibadilosi xostoliklori”nin (ateroskleroz, diabet,
piylonmo, 0d vo boyrok daslar1 xostoliyi vo s.) artmasma g9t1r1b
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Hal-hazirda qidalanma haqqinda elmin (orqanizmin hiiceyra va
subhiiceyro soviyyolorindo qida maddoalorinin monimsonilmosi  va
cevrilmoalori, onlarin sintez vo yenidonqurma, enerji hasili vo maosrofi
kimi proseslorlo olagodar) oldo etdiy1 muvoffoqiyyotlort  diizgiin
tarazlasdirilmis qidalanma disturunun isloyib hazirlanmasina xeylh
komok etmisdir. Tarazlasdirilmis pohriz qidalanmasi, 1lk novboda, mohz
orqanizmin hiiceyro, toxuma vo orqganlart soviyyosindo gedon
metabolizmindo bas veron vo ya bas vera bilocok patoloji doyisikliklorin
diizelisine (korreksiyasina) yonalmisdir. Bununla slagodar olaraq, pohriz
1agosinin  samoaraliliyint  qiymatlondirmayin asas prinsipi metabolik
prinsip hesab olunur. Dietologiyanin miiasir metodlar, pohrizlo
qidalanmanin hom xostoliyin kliniki tozahiirlorino, hom do metabolik
asaslarina tosirini qiymotlondirmoys imkan verir.




Qidalanmanin biokimyasi1 sahasindo taninmis alim olan A.A.Pokrovski
hesab edirdi ki, bir sira miibadila xastaliklort zamani1 orqanizmds hansi
konkret metabolik vasilonin pozuldugunu vo onu hansi pohriz vasitasilo
aradan qaldirmagq miimkiin oldugunu doqiq aydinlasdirmaq mumkiindiir.
Masolon, normadan artiq piylonmo (kokelmo) zamani xasto ticln tipik
olan hal, piy toxumasinda miibadilonin passivliyr miibadilosi prosesini
soforbor edon lipaza fermentinin aktivliyinin artmasi sayosindo aradan
qalxa bilar. Bela xastonin poahrizi elo qurulmahidir ki, o yaglara tasir edon
fermentlorin foaliyyotini daha da aktivlesdirsin. Qidanin torkibindo olan
ovozolunmaz yag tursularinin metabolizm omsali (onun giymoati maye-
qaz xromogqrafiyasi tisulu 1lo eritrositlorin stromasinin yag tursu torkibina
gora toyin edilir) elo bir gostaricidir ki, onun vasitasilo pahrizin piylonmo
prosesina tasirinin effektini mioyyan etmok mumkiindur. Piylonmaya
daruz galmis xastolordo bu amsalin qiymati xeyli doyisilmisdir




. Bunun osasinda belo noticoyo golmok olar ki, gidanin torkibindo olan
yag tursularmmin organizmin struktur komponentlorino metabolizmo
olunmasi proseslort pozulmusdur vo o, miivafiq pohriz tosirlorinin
komoyi ilo korreksiya edilmalidir.

Basga bir misal, molumdur ki, aksar patoloji pozuntular zamani toyin
edilon pohrizlordos ziilali maddslorin fizioloji normalar1 saxlanilir vo onun
heyvanat va bitki zilallarmin tolab olunan nisbatlort ciddi gozlonilir.
Amma organizmdas ziilal qitlig1 oldugu hallarda psahriz qidalarinda ziilalin
pay1 artirtlmalidir. Bu artim elo tarazlasdirilmalidir ki, hom ziilallarin
modo-bagirsaq kanalinda hozm olunmasi vo omolo golon amintursularin
bagirsagdan sorulmasi proseslorini, hom do organizmdo miisbot azot
balansinin yaranmasini stimullasdira bilsin. Ona goro do qida
rasionlarinin zilal torkibino ciddi fikir verilmolidir. Ziilal miibadilosinin

' garaciyorin yag vo ziilal distrofiyasi kimi xostoliys, ganin

ORI
TP » o -



» Zilal miibadilosinin pozulmasi, garaciyorin yag vo zilal distrofiyasi
kimi xostoliys, ganin lipo- vo qlikoproteid torkibinin pozulmasina,
toxumalarda amintursu disbalansina sobab olur vo s. Qidanin
amintursu torkibi do ¢ox vacib sortlordon biridir. Belo ki, bir sira
daxili lizvlorin xastoliklorindo amintursu miibadilosinin pozulmamasi
miitlaq gozlonilir.

» Qida vasitosilo orqanizmo amin-tursularin nozarotsiz daxil olmasi,
onlarin normal miibadilosi tUgtin tohliiko yaradan amilo ¢evrilo bilar.
Sutkaliq qida rasionunda amintursu torkibinin geyri-tarazligi xususilo
xroniki boyrok catismazliglar1 zamani ¢ox tohliikolidir. Digor qida
komponentlorinin dietik normalar1 1so xastoliyin vo onun dorman
miialicosinin xarakteri vo miiddatlori ilo miioyyonlosdirilir. Nozordo
tutmaq lazimdir ki, pahrizlo mialiconin tasir sferasinin genislonmasi,
onun keyfiyyoti vo somaraliliyl, verilmis xostolik zamani orqanizmda
bas veron metabolik pozuntular haqqinda doqiq biliklordon ¢ox
asilidr.




Tibb1 dietologiya vo 1aso sistemindo totbiq olunan pohrizlo qidalanmanin
bu glinki1 prinsiplori - qidalanma rasionu vo rejimino, qidanin kulinar
emal1 Usullarina fordi yanasma, qidalanmanin komiyyot vo keyfiyyot
toroflorinin ~ xostolik  prosesinin  xarakterino, xostonin voziyyatino
uygunlugu. xostonin voziyyati, onun qidasinda muoyyon qida
maddoslorinin vo ya qida mohsullarinin istisna vo yaxud mohdud edilmasi,
zoruri oldugda tarazlasdirilmis vo fizioloji cohotdon tam doyerli fordi qida
rasionunun tortib edilmosi vo s. mixitalif stasionar soraitlor do miitloq
nozoro alinmalidir.

Profilaktiki qidalanmanin asas maqgsadi 1sa bu vo ya digor xastaliklars,
1stehsalat vo ya peso zohorlonmoloring, 1§ soraitindo miimkiin olan zorori
tosirloro qarsi organizmin miiqavimatini artirmaq, onda zororli
maddalarm yigilmasint mahdudlasdirmaq va ya tezlikls konar edilmasini

* don 1barotdir. Bir sira oOlkolorde, mualicovi-profilaktiki




2) Pahriz iasasinin fizioloji asaslari

Pohriz, saglam vo xosto adamin qidalanmasi rejimi kimi xarakterizo
edilir. Pohrizin osasinda organizmin qida maddolorino olan fizioloji
tolobatlarinin  0donilmosi  prinsipi  durur. Tam doyorli qidalanma
orqanizmin boyuma va inkisafina, hayat foaliyysti vo saglamligina boytuk
tosir gostoron amuldir.

Insan orqganizmi torofindon monimsonilon qida maddalorinin haqiqi
miqdarinin  qiymatlondirilmosi bozi sobobloro goro xeyli ¢otindir. On
aglabatan vo miinasib metodlardan biri ailo vo ya ford soviyyasindo
qidalanma torzinin miintozom suratds dyronilmosidir. Insanda gidalanma
prosedurast miirokkobdir vo sorait, adot vo onono, qohumluq olagoloari,
qonaqgparvarlik, bayram ovqati, ilin fosili, din1 qadagalar kimi amillordon
asil1 olaraq miixtalif gaydalar vo normalar asasinda hayata kecir.




Oksoriyyat 1nsanlar Ucilin sohor, gilinorta vo axsam yemoyl mogbul
qidalanma rejimi kimi formalasmisdir. Gilindslik qidalanma tsiklindo
aktiv foaliyyeot vo istirahat tsikli do nozors alinir. Bu iimumi tsikl vo onun
ohomiyyati ayri-ayr1 fordlor vo ya ailolor, on yaxsi halda 1so muoyyon
peso qruplari ligiin an az1 10 giin miiddotindo bilavasito Oyronilmalidir.

Qidalanmanm bozi sosial toroflor1 birbasa bioloji ohomiyyot dasiyir.
Buraya aid olan bir sira masalslor arasinda qida mohsullarinin qidaliliq
doyari, onlarin hazirlanmasi, saxlanmasi1 vo paylanmasi tsullari, qidaya
olan tolabatlarin 6donilmasi 1ls slagadar olaraq yaranan sosial va texniki
mohdudiyyatlor mithiim yer tutur. Pohriz qidalanmasi, ilk novbado,
orqanizmdo maddolor miibadilosinin pozgunluqglarina qars1 yonoldilir.
Ona goro do ayri-ayr1 adamlarda vo peso qruplarinda muxtolif xostoliklor
zamani bas vera bilocok alimentar nasazliglara gars1 yonaldilon miivafiq

: c11mi1 vo rasionlarinin islonib hazirlanmasi mihiim shomiyyot




Bozi xostoliklor zamani (mosolon, modo yarasi, kolit, piylonmo vo s.)
pahriz qidalanmasinin qaydalar1 bir o qodor otrafli olaraq islonib
hazirlanmamisdir. Hor bir pohrizin novi  xostoliyin  agirhgr  vo
morholosindon asili olaraq, bir ne¢o variantda ola bilor. Saglam vo ya
xasto adamin fordi xususiyyatlort bu variantlarda 6z oksini tapmalidir.
Fordi pohrizlorin rasionlar ugclin secilmosi stasionar miialico zamani
miitoxassis hakimlar torafindan, 1asa sisteminds 1s9 hom ds texnologlarin
istirak1 1lo hoyata kecirilir. Dietologlar qeyd edirlor ki, o stasionar
soraitdo miuialicovi qidalanma yoxdursa, orada rasional mualico do ola
bilmoz.

Pohriz qidalanmasinin osasinda, ilk novbodo, saglam adamin rasional
qidalanmasi prinsipi durmalidir. Bu ciir qidalanma komiyyat va keyfiyyot
et1bar1 ilo orqanizmin, onun bu vo ya digor Uzviniin, yaxud da uzvlor

gheibaln milvafiq xostoliyi 119 alaqsdar olaraq, doyismalidir.




Bu zaman, pohriz qidalarinin sirasinda bozilorinin c¢ixarilmasi vo ya
xususi texnologiya Uzro 1slonib hazirlanmasi nozordo tutulur. Masolon,
modo yarast xostollyt zamani xostonin qida rasionundan elo qida
mohsullar1 ¢ixarilmalidir ki, onlar modo-bagirsaq sirosinin vo onun
torkibindo xlorid tursusunun artiq sekresiyasi tui¢in qiciglandirici ola
bilmosin vo yaxud sokor xostoliyli (diabet) zamani orqanizmdo
karbohidrat miibadilosi pozgunlugunun garsisinin alinmasi tigiin xostonin
pohrizindon bu tip maddolor miivoggoti vo ya daimi olaraq
konarlasdirilmalidir,

3) Pahrizlor tu¢iin gida rasionlar: tortibinin imumi prinsiplari

Qidalanma ilo bagh elmin torogqisi vo inkisafi sayosindo, metabolizm
proseslori hagqinda biliklorin dorinlogsmosi 1lo pohrizlorin secilmosi
qaydalarinda da miioyyon olavo doyisikliklor edilmisdir.




Bu 1lk novbads, qida maddolorinin organizmds etdiyr tosir
mexanizmlorinin daha ciddi Oyronilmosi, hom do XX osrdo ohali
qidalanmasinda bas veron qurulus doyisikliklorino osaslanmisdir. Son
illor yiiksok 1nkisaf etmis Olkolordo heyvanat monsoli mohsullardan daha
cox 1stifado edilmoasi, o ciimlodon heyvanat yaglarinin genis istehlaki,
rafino olunmus mohsullardan istifados, xiisusilo, mono- vo disaxaridlorin
sutkaliq rasionlarda artiq 1stifadasi da bu 19 0z tasirini gostormis, goriilon
todbirloro korreksiya edilmasini sortlondirmisdir.

Son 1illar aparilan tadqiqatlar avazedilmaz yag tursularinin metabolizm
omsali kimi yeni gostoricisini meydana cixarmisdir. Onun qiymaoti
stromada eritrositlorin yag tursusu torkibi 1lo miioyyonlosdirilir vo miiasir
qaz-xromotoqrafiya metodlar1 1lo  doqiqlosdirilmisdir.  Miioyyoan
olunmusdur ki, oksor patoloji voziyyetlordo pohrizlordo olan ziilalin

mededltosir1 saxlanilir vo bu ciddi olaraq heyvanat vo bitki ziilallarinin
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Bununla belo, nozoro alimmmahlidir ki, piylonmo bas verdiyi hallarda
rasionun ziilal torkibi xiisusi nozarotdo olmalidir. Onun ¢ox yliksok
timumi migdarinda rasionda amintursularin mohkom vo haqiqi disbalansi
meydana c¢ixir. Bu halda metionin, triptofan, arginin vo sistein kimi
ovozedilmoz amintursularinin c¢atismazligi aydin olur. Ona goro do
pohrizlor tortib olunan zaman onlarin amintursu torkibino xtisusi fikir
verilmalidir. Nozarot olmadiqda, bu 6zinu oks istigamotdo do gostoro
bilor. Sutkalig rasionlarda amintursu torkibinin disbalansi, xiisusilo
xroniki boyrok catismamazliginda daha ¢ox tohliikolidir.

Nozoro alinmalidir ki, pohrizlordo heyvanat yaglar1 mohdudlasdirildigi
hallarda organizmo ekzogen xolesterinin daxil olmas1 azalir deys, onun
endogen sintezinin suratlonmasi bas verir. Bitki yaglari 1sa torkiblarindaki
pohdoymamls yag tursularina gora, organizmdo xolesterini tam davamli
lor orin yaranmasina tosir edir,




Biitin bunlarla yanasi, pahrizlar liciin yagin migdart hesablandiqda, eyni
zamanda karbohidrat normalart da gozlonilmalidir. Bu halda, onlarin va
digorlorin hiperlipetik tosiri nozoro alinmalidir. Moasolon, miioyyon
edilmisdir ki, sort1 "nisastali" vo "sokorli" variantda ateroskleroz xostoliyi
lgiin pohrizlordo qan zordabinda [-lipoproteidlor vo qliseridlorin
miqdarmin artiritlmast monfi noticoloro gotirib ¢ixarir. Bununla yanasi,
qanin sistemlorinin funksiyalar1 da pislosir. Hazirda bu xostoliklor zamani
su miibadilasinin pozulmasini boyroklorin funksional voziyysti 1lo 1zah
edirlor.

Biitlin bunlarin naticasi olaraq, son illor elm alomindo qida mohsullarinin
kulinar emal1 tizro yeni baxislar vo moslohotlor 1slonib hazirlanmisdir.
Modonin selikli gisasinin endoskopik vo histomorfoloji 0yronilmosinin
noticolort, hozmolmanin voziyyotinin todqiqi pohriz "yumsalmasi”




. Masolon, molum olmusdur ki, zoif modo yaras1 xostoliyindo torkibindo
xirdalanmayan qida olan pohrizlorin toyin edilmosi yaxsi noticolors
gotirib ¢ixartir.

Belaliklo, yuxaridaki molumatlara asason bela fikro golmok olar ki,
pohrizlor {iclin rasionlar tortib edilon zaman ziilallar, karbohidratlar vo
yaglar nisbotino hom miqgdar, hom do keyfiyyot etibarilo xiisusi fikir
verilmoali, mohsullarin kulinar emali1 rejimlorino qoyulan sortlor nozordon
qagmamalidr.

4) Pahrizlorin qurulmasina gostorilon iumumi talablor

Pohriz 1asosinin toskili zamani nozoro alinmalidir ki, onun osasinda
saglam 1insan ucln rasional qidalanma prinsipt durur. Basqa sozlo,
orqanizmds bu vo ya digor orqan va sistemlorin xostolonmosindon asili
olaraq, qidanin keyfiyyatco vo miqdarca doyisdirilmasi sortlort nazars
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Xastaliklorin novi vo 1stigamatindon asili olaraq, rasionun kimyavi torkib
xususiyyatlor1t doyisdirilmolidir. Bu halda, ilk ndvbado, modo-bagirsaq
sistem1 foaliyyotini gliclondiron, onlarin sekresiyasina oyadici tosir
gostoron qida maddolori qida rasionlarindan ¢ixarilmalidir.

Bu 1s9 "yumsalma" usullarinin komayi 1l hoyata kegirilir. Homin tsullar
pahriz 1asosindo mexaniki, kimyoavi vao termiki yumsalma adi altinda
totbiq edilir.

Adoton, mohsullar1 mexaniki xirdalamagq, bir sira hallarda iso miivafiq isti
kulinar emalina ugratmaqla onlarin organizm li¢liin mexaniki
yumsalmasini tomin edirlar. Bu tsulun tatbiqi zamani bitki hiiceyralarinin
qabigi1 (qisasi) 1lo daha az zongin olan mohsullardan istifado edilir.

Kimyovi yumsalma itisulu iso kimyovi tobioto malik bir sira qida
maddolorinin rasiondan cixarilmasini nozords tutur. Bu, kulinar emali
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Qida rasionlarindan termiki cohatdon oyadici tasiro malik amillorin konar
edilmoasi, pohriz iasosindo termiki yumsalma adini dasiyir. Basqa sozlo,
bu halda ¢ox soyuq, yaxud c¢ox isti qidanin totbiq olunmamasi1 nozordo
tutulur. Bu mogsadlo x6rak buraxilisi vo qida gobulu, 60°C-don yuxari vo
15°C temperaturadan asagi olmamagq sorti 1lo toskil olunmalidir.

Biitiin bunlarin noticosi olaraq, pohriz qidalarinin hazirlanmasina nail
olmaq mumkiindiir. Belo qida 1so modo-bagirsaq sisteminin siro ifraz
etmosini, onun digor funksiyalarini tonzimloyo bilir vo organizmo
mualicovi tosir gostortir.

Pohriz 1asosi 1lo qidalanma vo 0z novbosindo miialico, istor miialico
ocaqlarinda, 1starsa do 1aso miiassisalorinda ayri-ayr1 nomralarla (sayla)
xarakterizo olunan pahrizlorin komayi 1lo yerina yetirilir.




Pohriz 1asosindo gqida xammalindan istifado sortlorino do xtisusi fikir
vertlmalidir. Ayri-ayrt mohsullarin vo xoraklorin orqanizma gostordiyi
tosir mexanizmlort do nozordon gqagmamalidir. Bu zaman xammal va
yarimfabrikatlarin, hazir mohsullarin istifadosi zamani onlarin orqanizm
torofindon neco monimsanilmasi sortlori do gozlonilmalidir. Masalan,
qizardilmis mohsullarin xosto organizmo monfi tosiri, sira vo adviyyealorin
modo-bagirsaq sisteminin sekresiyasina giiclondirici tosiri, siid mohsullari
vo suda bismis torovoz vo ot mohsullarinin xosto orqanlara, butovlikdo
orqanizmo yumsaldic1 (musbat) tosirt nozors alinmalidir.

Bitin bunlarla yanasi, pahriz qidalanmasinda qida gobulu rejiminin
godzlonilmasi do miihiim sortlordon biridir. Bu halda, daha ¢ox sutkada 5-
6 dofoli gidalanma, gidalanma dovrlori arasinda vaxt miiddstinin 2-4
saata endirilmasi, menyularin qida torkibina goro miuxtslifliyr sortlort do




Qidalanma elo toskil olunmalidir ki, orqanizmin qida gobulundan gabagki
vo sonraki dovrlorindo o yorgun olmasin. Ciinki buitiin bunlar, 1lk
novboado, xosto organizmdo istahanin asagir diismosinin garsisinin
alinmasma yonoldilir ki, son noticodo modo-bagirsaq sistemindo siro
ifrazatinin nizamlanmasina, orqanizmin sagalmasina komok edir.

Kulinar emali tisullarmin forglondirici totbiqi 1so ayri-ayr1 pohrizlorin
xarakterindon asihidir. Butovlikds psohrizlorin hazirlanmasi va tatbiq,
xostoliyin noviindon, onun davametmo middotindon vo s. bu kimi
sortlordon asili olaraq toskil olunur. Pohriz 1asosinin xostoxanalarda
(klinikalarda) vo diger miualico ocaqglarinda, 1storso do kiitlovi qidalanma
muossisolorindo toskili Azorbaycan Respublikasi Sohiyys Nazirliyi,
Respublika Homkarlar Taskilatlar1 va ticarat nazirliklorinin ayriligda va
blrga qobul etdiklor1 miivafiq qorar vo gotnamoloros, normativ-texniki
pohrizlor Uclin _reseptlor  mocmuslorindon istifads




Pohrizlorin nomrolonmo sistemi, ke¢cmis SSRI ddvriindo sohiyyo
nazirliklort torofindon tosdiq edilmisdir ki, bunlar hazirda bizim
respublika tictin do quvvadadirlor. 15 poahriz novii movecuddur ki, bunlar
da tokco bizds yox, xaricdo do genis yayilmisdir. Hazirda Azorbaycan
mill1 xoraklori vo mahsullarindan istifada etmokla pahrizlorlo mualicavi
qidalanma respublikamizda genis totbiq olunur.

Tosir mexanizmlorino gora, pohrizlor sorbast segmo yolu 1lo totbiq edilon
vo ciddi nozarot olmagqla, se¢ilmoklo totbiq edilon pohrizlor soklindo
qruplasdirilirlar. Birinciloro asason 1, 2, 5, 9, 10 vo 15 sayli pahrizlor aid
edilirso, ikincilora 0, Ob, Ov, la, Ib, lv, 4, 5a, 5b, 8 vo digor variantlarda
olan pohrizlor aiddir.

Sorbost secilon pohrizlor tarazlasdirilmis gidalanma diisturunun imumi

toloblorine uygun golirso, ciddi nozarotlo gobul edilon pohrizler
na lasdirilmamis noving aid edilir.




