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Plan
1)Karbohidratlarin organizm lcun fizioloji

ahamiyyati
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Miihzira 6. QIDA RASIONLARINDA KARBOHIDRATLARIN
NORMALLASDIRILMASININ ELMi OSASLARI

Bitki vo heyvanat monsali qidalarin torkibindo karbohidratlarin olmasi onlarin
doyorliliyini artiran amillordon biridir. Karbohidratlar insan organizmino
giindolik lazzim olan enerjinin demok olar ki, yarisini tomin edirlor. Onlar
orqanizmdo osason enerji monboyl kimi istifado olunurlar. Miirokkob
karbohidratlar (miirokkob sokorlor, polisaxaridlor) hozm proseslorindo sado
sokorloro (monosaxaridlora) qodor parcalandiqgdan sonra orqanizm torofindon
monimsanilirlor. Insan organizmi 6ziino lazim olan bozi miirokkeb sokarlori
sintez edir. Karbohidratlardan organizmdo tikinti materiali kimi do istifado
edilir. Bu maddolor vo onlarin ziilal vo yag molekullar: ilo birlosmolori bir ¢ox
hiiceyro vo toxumalarin torkibino daxildirlor. Insanda basit sokorlor gliikkoza vo
qlikogen (heyvani nisasta) kimi garaciyordo vo ozololordo ehtiyat soklindo
saxlanan miirokkob sokora c¢evrilo bilor. Normal halda, ganda daim qliikoza olur.
Qanda gliikozanin soviyyesinin nisbi sabitliyinin daim qorunub  saxlanmasi
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Muasir dovrds insanlarin qgidasinda sakarin normadan artiq
olmasi hallarina tez-tez rast galinir. Bu son natica stabilliya tasir
edarak, badsnda bazi mibadils pozgunluglarina, o cumladan
normadan artig piylanmays gatirib cixara bilar. Insanin
gidalanmasinda karbohidratlarin 9sas moanbayi bitki
mahsullanidir. Heyvanat mansali karbohidratlar cox azdir, laktoza
va glikogen kimi maddalar bu tip karbohidratlara misal ola bilar.
Organizmda karbohidrat vo yag mubadilalari cox six qgarstligh
tasirlara malikdirlar.

Har gram karbohidratin organizmds oksidleasmasi (yanmasi)
naticasinda verdiyi enerji 4,0 kkaloriysa barabardir. Kaloriliyina
gora 1 g zulal va 1 q karbohidrat eyni shamiyyat a malikdir, lakin
sokar insanda enerji mubadilasinin an miutaharrik komponentidir.

Kimyavi qurulusuna va moanimsanilma daracasine gors
arbohidratlar sads ve murakkab sakarlara ayirmag olar. Sadas
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Bal, lzim, xurma, banan vo s. bu kimi mohsullar qliikoza 1lo
zongindirlor. Fruktoza 0z sirinliyino goro bitiin galan sokorlordon
forqlonir. Fruktozali qida yetkin vo ahil yaslarinda olan adamlar ligiin
tovsiyo edilir. Piy-yag miibadilosi pozulduqda, fruktoza onun
normallasmasina yardim edir. Balda, {liziimdo, qarpizda, yemisdo,
armudda, ¢iyalokda vo s. bu kimi mohsullarda fruktoza daha ¢oxdur.

Disaxaridlordon laktoza vo saxaroza qidalanmada miihiim yer tutur.
Hozm prosesinda har bir saxaroza molekulu 1ki monosaxarid molekuluna
- qliikoza vo fruktozaya ayrilir. Saxaroza yaxsi qida keyfiyyotlorino vo
yuksok kaloriliys malik olan karbohidratdir. Amma onun moanfi cohatlori
do vardir, belo ki, onu artiq miqdarda qobul etdikds, insanin giindalik
qida rasionu l¢lin nozordo tutulan kalorinin xeyli artmasina sobob olur.
Bu da fiziki omoklo mosgul olmayan vo ya az mosgul olan, habelo yash

' liciin arzuolunmazdir. Bu hom do piylonmaye sobob olur. Insanin




Xeyli dorocodo faydali sokorlordon olan laktoza siid sokoridir vo ancaq
suddo tapilir. Onun sirinliyt bir o godor yiiksok deyil. Laktozanin
orqanizmdo hozmi zaif gedir. Onu adoaton korps va ahil yaslarinda olanlara
tovsiya edirlar.

Karbohidratlar karbon, hidrogen ve oksigendan taskil olunan
birloasmalardir. Burada hidrogen ve oksigenin muinasibati su
molekullarinda oldugu kimidir. Ona géra do karbohidrat adini
dasiyirlar. Fiziki amak zamani karbohidratlara olan eh-ti-yac
artir. Karboridratlar hiuceyra vo toxumalarin tarkibina daxil
olmaqgla, ganda glu-kozanin ehtiyatint artirir, ciyardsa va
azalalarda isa glikogenin migdarini artirirlar.Karbohidratlarin
gida ile organizma normal daxil olmasi zamani onlarin
toxumalarda va ganda tarkibi sabit galir. Karbohidratlar ham
do zulal va yaglarin parcalanma mahsullarindan sintez oluna
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Belalikla, karbohidratlar mubadilasi zulal ve yag mubadilssi ils
siXx alagadardir. Adi qgarisiq gidada karbohidratlar digar Gzvi
maddalardan cox olur. Onlar asasan quru tarkibi 75%-a gadar
olan bitki gidas! ile organizma daxil olurlar. Heyvanat mansali
gidalarda iss az migdarda glikogen va laktoza vardir.

Qida ila karbohidratlar ham monosakarlar, ham da disakarlar
va polisakarlar saklinde va pektin maddalari saklinds
organizma daxil olurlar. Hall olan karbohidratlar (mono- va
disokarlar) ylksak qidalig dayari va enerji xassasinae malik
olmagla xoraklara sirin dad verirlar.

Fruktoza sakardan texminan 2 dafs cox sirinliya malik olub,
glikozadan daha cox sirindir. Qlukoza beyinin, azalalarin
gidalanmasi uclin va qganda sakarlarin saviyyasini normal
saxlamaq Ucun vacib olan va asan manimsanilon sakardir.
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Qarpizda isa butlin sakarlar fruktoza saklinds tamsil olunmuslar,
onun da miqdan 8%-»a catir.

Sokarlardoan qgalaktoza vyeyinti moahsullarinda sarbast halda
olmayib, laktozanin parcalanma mahsulu sayilir. Saxaroza san cox
cugundurda voa gamis sakarinds olur. Onun migdari bananda
13,7%, arikda 10,4%, gavalida 9,3%, yemisda 8,5%, qarpizda 7,5%,
yverkokinds isa 6,4%-s catir. Laktoza isa sudds 4,91%-a catir. O
bagirsaqglarda qicqirma proseslarini langidir ve organizm ucln
faydali olan sid tursusu bakteriyalarinin inkisafini stratlandirir.

Fruktoza xususi olaraqg, sinir hiceyralarine lazimdir. 9zals
toxumalarina va digar organlara daxil olmagla glikoza parcalanir,
vaxud glikogena cevrilir. Mono- va disakarlar gidanin asas
komponenti olmaqgla, ham do urayin qidalanmasi Ucln
lazimdirlar. Onlarin manfi cahati organizms coxlu migdarda
aksol kalorili gida ile daxil oldugda, yaglarin. amalagalma
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Fruktoza veo laktoza yag omoals goalmasinds az istirak
etmoakla, ganda xolesterinin migdarini artirmirlar.

Mlrakkab karbohidratlara nisasta, glikogen, selliloza vs
pektin maddalari aiddir. Nisasta bitki qgidalarinda, asasan
taxil vo paxlalh bitki mahsullarinda olan baslica qida
maddasidir. Insan organizmi Ucuin nisasta asasan glukoza
moanboyidir. Nisasta suda hall olmur, nisasta dsnasinds
onun amiloza va amilopektin adlanan iki fraksiyasi olur.
Amiloza ilig suda hall olur, amilopektin isa sismays maruz
galir. Hozm proseslarinda nisastanin parcalanmasi yavas vo
tadricon bas verir.

Selliloza vo ya huceyrali gabig toxuma suda hall olmayan

karbohidratlara aiddir. Bitki qidasinin, demak olar ki,
sellUlozanin _payina. dusur. Bu mirakkab




» Amma qidada selliilloza az oldugda, bagirsagin peristaltikas1 zoifloyir, onda
qida kiitlosinin horokoti pozulur, ziilalin hozmi zamanmi omolo golon bazi

parcalanma mohsullarinin toksiki tosirindon organizm 0z-0ziino zohorlona
bilar.

» Pektin maddolor1 do miirokkob karbohidratlara aiddir. Hozm prosesindo
onlarin qismon hidrolizi bas verir. Pektin yaxsi hall olmaq qabiliyystino
malikdir vo hiiceyro sirosinin torkibino daxildir. Bozi qonnadi vo siroli
momulatlarin (marmelad, cem vo s.) hazirlanmasinda ondan genis istifado
edilir. Alma, portagal, armud, yerkokii vo digor bu kimi meyvo-torovoz
mohsullarinda pektin yiiksok miqdarda tapilir. Pektinin tosiri altinda
bagirsagin clirlidiicii mikrofloralar1 mohv olur. Bunu nozors alaraq, modo-
bagirsaq xostoliklorinin mialicosindo bitki mohsullarinin {stiinliik toskil
etdiyi qida rasionlari: masalon, alma vo yerkokii sirolori totbiq edilir.

» Modo-bagirsaq sistemindo yalnmiz yaxsi holl olunan monosokarlor
monimsaonilir. Poli- vo disokorlor iso yalniz hozm olundugdan vo
monosaokorloro pargalandigdan sonra sorulur. Monosokaorlor bagirsaglarda

sorulduqgdan sonra ganla qaraciyore kogiiriiliirlor ki, onun da ¢ox hissosi

psaoeno cevrilir.
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Qaraciyardon doyisilmis kegon hisso 1so qan dovranina daxil olub, biitiin
toxumalara vo hiiceyralora paylanir. Qanda gliikozanin migdar1 homiso
sabit olmaqgla 80:120 mq%-o catir. Bu ona gora belo olur ki, toxumalar
torofindon monimsonilon qliikozanin miqdar1 qaraciyardo qlikogenin
parcalanmas1  hesabina tamamlanir. Karbohidratlar asanligla
oksidlasirlar voa 100 q glikozadan 375 kkal enerji ayrilir. Bir
sO0zla, organizmin enerjiya olan ehtiyacinin ?/; hissasi
ddanilir. Bu zaman, oksidlasmanin son mahsullari karbon
gazi va su olur. Organizmin karbohidratlara olan glndsalik
talobati omoayin xarakterindan vo <cinsindan asihidir.
Rasionda onlarin migdari hamisa vyaglar va zulallarin
migdarindan 4 dafs cox olmalidir. Bazan lazim olduqda,
kaloriliyi asagi salmaq maqsadile rasionda zulal va yaglarin
migdarini azaltmadan karbohidratlarin migdari_asagi salina
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Karbohidratlarin manbayi asasan, bildiyimiz kimi corak, bulka,
taxil, yarma, makaron mamulatlari va kartofdur. Masalan, gara
corakda 40-49%, ag corokds 42-50%, qargidali yarmasinda 68%,
mannida 68%, diuyuds 77,3%, sakards (gond) 99,9%, kartofda
19,7%, kalamds 5,4%, qargidalida 9,2%, yerkokinds 7,0%,
cugundurda 10,8%, almada 11,3% vo s. miqdarda karbohidratlar
vardir.

Karbohidratlarin mubadilssi sinir sisteminin koémoayi ile daxili
sekresiya vazilarinin istiraki ilo hayata kecirilir. Sinir markazinin
giciglanmasi beyin maddasi tarafindan adrenalin ifrazina sabab
olur. Bu hormon iss gana daxil olaraq, garaciysards glikogenin
glikozaya parcalanmasina imkan vyaradir. Digar torafdan
karbohidrat mubadilasina insulin da tasir gdstarir ki, bu da
madaalti vazids hasil olunur. O iss qlikogenin glikozaya
ovrilmasine aks tasir gostarir vo toxumalar tarafindan




Insanin gundalik gidasinda karbohidratlarin migdarinin
400-500q olmas: fizioloji cahatdon maqgsadauygun sayilir.
Fiziki amakla masgul olmayan saxslar tcun bu norma xeyli
az olsa da, yuksak saviyysli xassalari olan birleasmalar kimi
damar divarini guclandiran maddanin coxlu migdarda amals
galmasina sabab olur.




