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MUHAZIRE 5. QIDA RASIONLARINDA ZULALLARIN
NORMALLASDIRILMASININ ELMI 9SASLARI

Plan:
1) Zulallarin fizioloji shamiyyati.
2) Qida rasionlarinda zulal normalasdirilmasina elmi

yanasmalar.

1) Zilallarin fizioloji shamiyyati.
Insan organizminds zulali maddslsr demsak olar ki,

oksariyyat funksiyalarin dasiyicilari kimi shamiyyat kasb
aclir]a Zulallardan organizmin muxtalif toxuma v?a
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Qanda oksigen va karbon gazinin dasinmasinda da
onlar muhim rol oynayirlar. Homcinin hemogqlobin
tonaffus zulalh kimi muhimdir. Onlar hlceyra vas
toxumalarin immunitetini do toamin edirlar. Qanin
torkibindsa genis vyayilmis albumin va qlobulin
zulallari, beyin toxumasinda sintez olunan bir cox
spesifik zulallar organizm Uclin mustasna ahamiyyat
kosb edirlar.

Butin bu zulali birlasmalar gidanin tarkibinda olan
bitki vo heyvanat monsali zilallarin  hazmi
(parcalanmasi) naticasinda amala galan muxtalif (20-
yo godar) amin-tursulardan sintez  olunurlar.
Organizmin gabul etdiyi gida rasionunda kifayat
90 1lal oldugda, madas-bagirsag kanalinda onun
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Zulallar qurulusuna gora miirakkob maddalardir, onlar tizvi polimerlara
aid-dir-lor. Ziilal molekulunda, asas etibarilo hidrogen (H), oksigen (O),
karbon (C) vo azot (N) atomlar1 tomsil olunmuslar vo bu maddslorin
ziilaldak1 migdar1 miivafiq olaraq 6-7, 19-24, 50-55 vo 15-19% toskil
edir. Hor bir verilmis ziilal molekulu peptid slagolor1 vasitasilo bir-birilo
birlosmis amintursularindan ibarstdir. Eymi1 bir ziilal molekulunda eyni
amintursu bir neco dofo rast golino bilor. Biitiin ziilallar1 sado ziilallara
(proteinlor) vo miirokkob ziilallara (proteidlor) ayirirlar. Sado ziilallar
ancaq amin tursularin polipeptid birlosmoaloridir. Miirakkab ziilallarda
ziilali hissodon basqa qeyri-ziilali hisso do vardir ki, bu hisso prostetik
qrup adini dasiyir.

Albuminlar, globulinlar, glyutelinlor sads ziilallara misal ola bilor. Bunlar
qan zilallarinin, siidiin vo yumurta zilalinin torkibindo c¢oxdur.
8 ' itk zilal-la-rina aiddir vo amintursu terkibino gors bir o
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Miirok-kob ziilallardan nukleoproteidlor (ziilal vo nuklein tursularin
birlosmasi), gliko-pro-teid-lor  (ziilalla  polisaxaridin = birlosmasi),
lipoproteidlar (ziilalla lipidlorin birlog-masi) tobiotdo genis yayilmislar vo
muoyyon qidalarin torkibindo miitloq olurlar. Bozi ziilallarin torkibindo
metal atomlarina rast golinir, onlara metaloproteidlor do deyailir.
Hemoqlobinds domir atomlarina, bazi ferment ziilallarinda sink va digor
metal atomlarina tosadiif olunur. Ziilallarin birincili, ikincili, tictinciilii vo
dordiinciili  foza quruluslart  onlarin  mixtolifliyini  vo  rolunu
miioyyonlosdirir. Hal-hazirda bir sira ziilallarin biitiin amin--tursularinin
ardicilligt vo foza qurulusu muoyyan edilmisdir. Bozi ziilallar1 (mas:
insulin vo s.) stini (kimyovi) sintez yolu ilo do almaq miimkiin olmusdur.
Organizma qida ilo daxil olan va organizmds parcalanan ziilallarin
m1qdar1 hagqinda mithakima yuritmak tcln, azot balans1 kimi metoddan

ado __edilir. Qidali maddolordon yalniz ziilallar azotla zongindir.
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"Azot balans1" anlayisi altinda organizmo qida ilo daxil olan azotla,
orqanizmdon sidiklo xaric olan azotun forqi nozords tutulur. Saglam insan
liciin azot balansi sifira borabordir, yoni qida 1lo monimsonilmis azotun
miqdari, sidiklo ifraz edilon azotun miqdarina borabordir. Organizmdon
daxil olan azot az c¢ixarildigda, bu miisbot azot balansi, ¢ox azot
cixarildigda 1so monfi azot balansi1 kimi xarakterizo edilir. Miisbot azot
balansi boyiiyon organizmdo vo hamilo gadinlarda tosadiuf olunur.
Acqalma hallarinda monfi azot balans1 yaranur.

Bioloji cohotdon tam doyorli vo tam doyorsiz ziilallar movcuddurlar.
Zilalin bioloj1 doyarliyi onun torkibinds orqanizmin normal boyiimasi vo
inkisafi  licin  zorurt1 olan amintursularin  olub-olmamas:1 1lo
miuioyyanlasdirilir. Torkibinds ziilal sintezi va organizmin normal inkisafi
liclin zoruri olan biitlin amintursular1 olan ziilallar tam doyoarli ziilallar

) csablamalara goOro, insanmin. sutkalig qgidasimin kalori
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Kor-palordo vo boyumokds olan usaglarin qidasinda ziilallarin payi
xususilo ¢ox olmalidir. Usaqglarin vo yeniyetmolorin qidasinda zulalin
hom miqdari, hom do keyfiyyoti miihiim rol oynayir. Bu yaslarda
qidaliliq baximindan sud zilallari, ot ziilallar1 va yumurta ziilallar1 boytuk
ohomiyyot kosb edir.

Normal qidalanma {i¢iin qidanin torkibindos bitki vo heyvanat ziilallarinin
nisbati gozlonilmali, ikincilorin miqgdart imumi ziilallarin toxminan 55%-
n1 toskil etmolidir. Onlar bitki ziilallarina nisboton asan vo tez hozm
olunurlar. Onlarin hozmi 90%-o catir. Bitki ziilallar1 on yaxs1 halda 60-
80% hozm olunurlar. ©On asan hozm olunan ziilallara siid, baliq, sonra 1s9
ot, corok vo digor mohsullarin ziilallar1 aiddir. Qidanin istilik rejimindo
emal olunmasi, ziilallarin hozmini stirstlondirir.Ziilallarin bioloj1 vo ya
q1dal1hq doyorini toyin etmok li¢lin bir sira metodlardan istifado edilir.

phaidan _bir1  amintursu skalas1 metodu adlanir. Bu metod qida




Qidanin zilal kalor1 ¢atismazligr ohalinin fiziki vo ogli faaliyystino ¢ox
monfil tosir gostoron amillordon biridir. Birlosmis Millotlor Toskilati
(BMT) Umumdiinya Sohiyyo Toskilatinin son illordoki molumatlar
gostarir ki, 1qtisadi cohatdon zoif vo ya orta inkisaf etmis olkalords ziilal
kalor1 catismazligr hallar1 genis yayilarag bir xostolik kimi ohalinin
miuxtolif tobogolorini ohato edir. Qidada zilal catismazliginin osas
simptomlar1 organizmin boydan va c¢okidon qalmasi, qaraciyarin
piylonmosi, bodondo sismo-sizilma hallarinin bas vermosidir. Ziilal
catismazlig1 xastoliklori usaq va yeniyetmalaor ticiin daha tohliikolidir.,

Amintursular. Biitiin  zilallar, o clmlodon qida zilallan
amintursularindan 1barotdirlor. Qidada aminturusular hom =ziilalin
torkibindo, hom do sorbost halda olurlar. Qida mohsullarinda 80-o yaxin
ammtursunun oldugu forz edilir. Insan or-qa-niz-mindo ziilallar adaton 20

OV amin 1dan sintez edlhr Yuxarida gostordik ki, ziilalin qgidaliliq




Amintursular orqanizmdo ziilal sintezindo istirak etmoklo yanasi,
biokimyavi va fizioloji proseslordo miistoqil istirak edorok organizmdo on
muxtolif vozifolor dasiyirlar. Ovozedilon vo ovozedilmoyon amintursular
vardir. Birinct qrup amintur-sular qida 1la orqanizma daxil olmasa va ya
az daxil olsa, organizm onlarnn 0zii sintez eds bilor. Ovozolunan
amintursular - alanin, asparagin tursusu, glutamin tur-susu, glisin, prolin,
serin, tirozin, sistin, sistein, qlikol tursular1 orqanizmo qiday-la sorbost
halda vo ya zilalin torkibindo daxil olmahdirlar. Ovozedilmayan
amintursularina metionin, lizin, triptofan, fenialalanin, leysin, 1zoleysin,
treonin, valin, arginin, histidin aiddir. Bozi alimloro goro hotta sistin vo
tirozin do bu qrupa monsubdurlar (sokil 1). Ziilallarda orqanizmi mikrob
vo viruslardan qoruyan antitellor yaranir. Bunlar 1so immunitet yaradir ki,
xastaliklorin ¢oxunun garsist alinir.
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1d ilalin - hemoglobinin da rolu boyiikdiir. Goziin gisasinda olan
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Bunlarin ¢oxu 1so ferment sistemlorinin torkibino daxildirlor.
Bir sozlo, ziilal miibadilosi hoyatin asasini tonzimloyir.

Mioyyon olunmusdur ki, qan plazmasi1 vo qaraciyordo zilali
maddoalorin  yenilogsmost 15-20 gilindo, dori vo skeletdo
(sumiikdo) I so 158 giin arzinds bas vertir.

Orqanizmdo toxuma zilallarinin parcalanmasi noticosindo
enerji (100 q =zilal 400 kkal-yoa qodor) vo sidik covheri,
ammonium duzlari, su vo karbon gazi omolo golir. Sidik
covhori vo ammonium duzlar1 an cox sidik vo torlo xaric
olunurlar. Orqanizmdo ziilal miibadilosinin voziyyeoti azot
balans1 119 toyin olunur, yaxud xoroklo daxil olan azotun

‘ 1diklo konar olan sidik covhor1 arasindaki




» Qida ils daxil olan azot xaric olan azotdan ¢cox
olduqda, bu balans geyd etdiyimiz kimi, musbat
azot balansi sayilir voa onun organizm ucun rolu
boyukduir. Bu zaman toxumalarda zulallarin
toplanmasi bas verir. Bu xususila, boyatma zamani,
hamilalik dévri ve qundaq usaqlarinin
amizdirilmasi zamani bas verir.

» Azot mubadilasi tarazligi ssasan daxilan diizgun
gidalanan adamda bas verir. 9gar gidada zulalin
miqdari azdirsa ve azot organizmdan coxlu
migdarda kanar olunursa, yuxarida deyildiyi kimi,
bu halda manfi azot balansi yaranir. Bu catismazliq
organ va toxumalarda zulallarin parcalanmasina

sobab olur ki, xastaliklar, xtisusila aclig zamani

pELLOU gostarir.




Organizma daxil olan ziilal xtisusi torkibdo olmalidir. Bununla yanasi,
bodon-do toxumalarin ziilallarindaki amintursularin torkibi hec¢ bir
mohsuldakilara uygun golmir. Ona goro do qida rasionunda miuxtalif
mohsullardan istifado olunur ki, onlar da mioyyon yigimda
amintursulardan yaranir. Heyvanat monsoli mohsullarda ziilallar gidanin
on defisit hissosi sayilirlar. Clinki onlar catismadiqda, bagirsaglarin qisasi
zorar ¢okir, miibadilo pozgunlugu, qaraciyorin boyimaosi, daxili sekresiya
vozilorinin, morkozi vo periferik sinir sisteminin foaliyyat pozgunlugu
bas verir. Stimiiklordo kalsium azalir vo magneziumun miqdarn artir.

Rusiya Tibb Elmlori Akademiyas1 Qida Institutunun molumatina géro hor
kq badon kiitlosine giindoa 1,5 q ziilal sorf olunmalidir. Bu miqgdar fiziki
omoklo mos-gul olan adamlar vo 1dmangilar tligtin daha ¢oxdur. Cinsindon
v pesa ixtisasindan asili olaraq fizioloj1 ziilal normalar1 muxtolif ohali

) un miuixtolif olub, cadval 1-do gostorildiyr kimidir.




» Coadval 1.

» Sutkaliq gida rasionunda avazedilmayan
amintursularin maslahat gorilan normalari

dvozedilmoyon amintursular Sutkahq qida rasionunda av:(;;ig:lllrllgyan amintursularin miqdan

Triptofan 1
Fenilalanin 2-4
Leysin 4-6
Metionin 2-4

Valin 4
Treonin 2-3
Lizin 3-5
Izoleysin 3-4

Histidin 3
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Zilallardaki 80-don ¢ox amintursularin 22-s1 daha boyiik maraq dogurur
k1, bunlardan 8-1 ovozolunmaz (leysin, 1zoleysin, lizin, triptofan, valin,
treonin, metionin, fenilalanin) hesab edilir, 9-cu histidin 1s9 usaglar tigiin
vacib sayilir.

Miioyyon olunmusdur ki, qidada zilalin yaxsi monimsonilmosi Ugiin
ovvalco amin tursular miioyyon miqgdar nisbatindo olmalidir (cadval 1).
Bunlarin hor hansi bir1 orqanizma az daxil edildikds, digorlori yaxsi
monimsanilmir. Triptofan, lizin vo metionin bitki ziilallarinda yox
doracasindodir. ©vazolunan amintursulardan olan arginin, serin, prolin,
qlikokol, qlutamin vao s. asparagin tursularinin da shomiyyoati boytikdiir.

Bioloji foal maddolori qida rasionlarina daxil etmoklo iirok-damar
xostolik-lari-nin kompleks sokildo miialicasindo xeyli iraliloyislors nail
olunmusdur. Bu halda, organizmin xolesterindon azad edilmosi,
a.0d 110 bagirsaga cixarilmasi, onun reabsorbsiyva olunmasi




. Soya tipli mohsullardak: ziilallarin xolesterinin bagirsaq absorbsiyasini
zoiflotmosi, steroidlorin  organizmdon ¢ixarilmasina, xolesterinin
oksidlosmosina sobab olmasi elmo artiq ¢coxdan moalumdur. Bu baximdan,
qida rasionlarinda soya zulali torkibli unlu momulatlardan (¢orok veo
sokorli pecenyelor) 1stifado olunmasi Rusiyada vo digor 6lkolordo ¢oxdan
totbiq edilir va bu alqislanmalidir.

2) Qida rasionlarinda ziilal normalasdirilmasina elmi yanasmalar.

Qidalanma iizro bozi miitoxassislor hesab edirlor ki, insan hor giin vo
kifayot godor ziilal gobul etmalidir. Orqanizma ziilalin daxil olmasi az
miiddotlordo (1-2 glin) belo kosilorso, bu zaman bodon 0z moxsusi
ziilallarin1 daxili (endogen) qidalanmaya sorf etmoyo baslayir. Bozi
hesablamalara goro orta ¢okili, kifayot godor sokor vo yagla tomin
olunmus qarisig qida 1ilo qidalanan yashh adamin cinsdon vo omok

adan as111 olarag, har klloram bodon kiitlosing gora ziilala olan




Yasdan, cinsdon, yasadigi cografi soraitdon, mosguliyyat noviindon vo
moruz qaldig: fiziki yiikdon asili olaraq, shalinin ziilala vo kaloriliys olan
tolo-bat-la-r1 miixtolifdir. Insanm qidasinda ziilallarin vo amintursularin
optimal migdar va nis-bat-lar1 organizmin azot balansina, saglamligina,
omak qabiliyyatino va xastalik-lora tutulmazligina tosir edon mithim
amillordon biri hesab olunur. Organizmdo ziilal vo amintursu miibadilosi
onun Uimumi maddalar miibadilasinin asas torkib hissasidir.

Omoyin intensivliyindon asili olaraq, mixtalif ohali qruplar {igiin cins vo
yas nozora alinmagqla, zilala olan hesablanmis sutkaliq tolobat normalari
artiq coxdan gobul edilmisdir.




