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Mihazirs /. QIDA R_ASiONLARINDA YAGLARIN
NORMALLASDIRILMASININ ELMI o9SASLARI

Plan:

1) Lipidlarin organizm ucln fizioloji shamiyyati.
2) Yaglarin hayata kecirdiyi funksiyalar va talabat normalari.

1) Lipidlarin orqanizm ucilin fizioloji shamiyyati.

Lipidlar yaglar ve yagabanzar maddslari 6zinds comlasdirir.
Onlar 9sas gida maddslarine aid olub, tarazlasdirilmis
gidalanmanin vacib komponenti sayilirlar. Onlar enerji
@anbovi olmagqla barabar zulallar kimi plastiki -material
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nlceyradaxili  yigilmalar saklinds  zalallarla  bir-lik-ds
pirlasmalar halinda fizioloji reaksiyalarin getmasi Ucln
nliceyra daxilina su-yun, duzun, amintursular va sakarlarin
va digar maddoalarin kecmasi vo hilceyra-lardoen mubadils
olunmus mahsullarin kanar olunmasi ldciun miuhim rol
oynayirlar. Bununla barabar onlar x6rayin dad xUsusiyyatini,
onun qidaliliq dayarini artirirlar.

Yaglar murakkab gida maddalari olub, kimyavi tarkibcs yag
tursulari vo gli-se-rindan ibaratdirlar. Yaglar trigliseridlar
kimi kimyoavi tarkibindsa lU¢ atomlu spirt (gli-serin) va yag
tursulan olan miurakkab efirlaro aiddirlar. Yag tursulari
doymus vo doymamis uzvi tursulara ayrilirlar. 9n genis
vayllmis doymus yag tursularina palmitin, stearin, yag ve
aron tursularini misal gbstarmak olar. Palmitin va stearin
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Doymamis vyag tursulart (olein, linol, li-no-len, araxidon
tursulari va s.) butun qgida yaglarinda genis yayilmislar.
Onlar da-ha cox bitki yaglarinda rast gslinir. Araxidon
tursusu bioloji cahatdan daha faaldir. Bazi doymamis yag
tursulari insan organizminds amala gaimir deys, onlar har
gun qida ile 8-10 g migdarinda organizma daxil
olmalidirlar. Araxidon tursusu hec bir bitki mahsulunda
olmur va organizmda B¢ vitamininin istiraki ila linolen yag
tursusundan sintez olunur. Doymamis yag tursularinin
numayandalari olan linol, linolen, araxidon bioloji vs
mualica tasirlarina gora organizm uclin boyuk shamiyyata
malikdirlar. Onlarin ahamiyysati ham ds Xxolesterin
mubadilasina tasir gabiliyyati ilo slagadardir. Bela ki, bu yag

Ilari mubadile zamani xolesterinin organizmdan. kanar
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Doymamis yag tursulari Grak-damar sisteminin, bagirsaq
azalalarinin, butdv-likds organizmin faaliyyatina misbat
tasir edirlar, onun mugavimat qgabiliyyatini artirirlar.

Yaglar insan organizminda ham enerji manbayi, hom das
plastik qurgu mate-ria-li kimi istifads olunurlar. Qida
vaglari, hamcinin vitaminlar Gcun da yaxsi halle-dicidirlar.
Onlarda organizm ucun zaruri olan bazi fizioloji faal
maddsalar toplanilir. Yaglar gidanin dadini yaxsilasdirir va
uzun muddatli toxlug hissi yaradirlar. Qida mahsullarinin
kulinar emalinda yaglarin boyuk rolu vardir. Onlar kulinar
moamulat-larina xususi zoariflik, rang, iy vo digar alamatlar
verir ki, bu da gidanin organo-lep-ti-ki xassalarini va gida
doayoarliliyini artirir. Organizmdas yaglar ehtiyat saklinda
abicevralords vo xuUsusi yag depolarinda-piyliklarda
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» Insan organizminds onun c¢akisinin 10-20 faizs gadarini
vaglar va yagaboanzar mad-dalar (lipidlar) taskil edirlar.
Muxtalif heyvanlarin vo bitkilarin yaglari 6z xassa-larina
gora farqglanirlar. Bu yaglarin hazmi naticasinda amals
galan son mahsullar - yag tursulari va gliserin maddalari
Insan organizmi tarafindan manimsanilarak 6zlinaxas
olan spesifik yaglarin sintezi tcun istifads edilir.

» Insan organizminda steridlar, fosfolipidlar va glikolipidlar
kimi yag birlasma-lari genis yayilmisdir voa muxtaslif
funksiyalarda istirak edirlar.

» Steridlara yag tursulari, cinsi hormonlar, béyrakulstu
vazilarin hormonlari, xo-les-terin, erqgosterin kimi
maddalar aiddirlsr. Yag tursulari 6dun tarkibinds olurlar
va yag tursularinin bagirsaqdan sorulmasi tctn
lazimdirlar. Cinsi hormonlar va boyrakustu vazilarin
hormonlari coxalma ve maddalar mubadilasinin tanzimi
kimi proseslards istirak edirlor. Fosfolipidlar coxatomlu
spirtlardan, ali yag tursu-larin-dan, fosfat tursusundan va
azotlu asaslardan (xolin va s.) ibaratdirlar. Xolin isa

neri-ferik sinir sisteminda neyromediator funksiyasini
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Fosfolipidlor bii-tlin  hiiceyrolorin membran zonalarinin torkibino
daxildirlor vo onlarin qurulusu-nu miioyyon edirlor. Fosfo- vo
qlikolipidler beyin toxumasinda daha genis yayil-mislar. Fosfolipidlordon
on aktiv olani lesitindir.

Organizmin hiiceyralarinda, yaglar va lipidlor daim pargalanir va yenidon
sintez olunurlar.

Insan orqanizminin yaglara olan tolobat: yiiksokdir, yasdan, cinsdon va is
so-rai-tindon asilidir. Qidanin torkibindo bitki vo heyvanat yaglarinin
nisbatlorinin optimal saxlanilmasi bioloji cohatdon ¢ox shomiyyatlidir.
Qidada zulal vo yag nis-bat-larinin optimallig1 da boyiik shamiyyat kasb
edir. Cavan vo orta yash adamlarin qidasinda ziilal yag nisboti I:I kimi
olmalidir. Yaglara olan tolobat 1qlim soraitindon do xeyli asilidir. Soyuq
iglim saramnde bu tolobat yiiksokdir. Isti soraitdo, xiisusilo conub

ok in_tolob_olunan sutkalig kalorisinin ancag 27-30
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Qidada yaglarin normalasdinlmasinda yas, amak va 1qlim amillori asas
sayilir. Qidanin torkibindo bitki vo heyvanat yaglarimin tarazlasdirici
nisbatlort orqanizmin boyimo vo inkisafi, onun omok vo uygunlasma
qabiliyyati liclin xtisusi shomiyyat kasb edir.

Qida rasionunda yaglarin diizgiin vo yaxst monimsonilmasi lgtin hom
heyvanat monsali, hom do bitki monsali yaglar gobul olunmalidir.

Umumi yagin 70%-i heyvan yag1, 30%-i iso bitki yag1 olmalidir. Pambiq
vo soya yagl qida mogsadlort ticiin yalmiz rafinadlasdirilmis sokildo
istifado olunma-hidir. Yaglarin 1sti emal zamani qidaliq doyarlorinin
doyisilmosi temperaturadan vo 1sti emalin davametmo miiddotindon
asilidir. Bunlar artiq olduqda, bioloj1 aktiv maddolorin artirilmasina sobab
olurlar.

200°C-don yuxar1 temperaturada qizdirdigda vo c¢oxdofoli istifado
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Yaglarin tarkibina daxil olan fosfatidlar, sterinlar voa s.
normal hayat faaliyyati Ucin lazimdirlar. Fosfatidlar
gliserindan, iki molekul vyag tursusundan voa azotlu
asaslardan taskil olunmuslar. Sonunculara lesitin, kefalin,
fitesterin vo s.— do aiddir.

Fosfatidlor butun hiceyralarin tarkibine daxil olmagla,
sitoplazmanin  otraf qgatinda toplanmagla, huceyrs
membraninin keciriciliyina tasir goéstarirlar. Onlarin migdari
9sab goarginliyvinde vo zilal catismamazliginda artiq
olmalidir. Fosfatidlarin catismazligi yaglarin bagirsaqglardan
sorulma intensivliyini, gara-ciyardaki tok normal
manimsanilmasini azaldir. Onlar ham ds ganin laxtalanmasi
prosesinds hormonlarin sekresiyasi Ucun lazimdirlar.
asfatidlor atde, yumurta sarisinda, qaraciysarda, beyinds,
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Saglam adamda daxil olan vo sintez olunan xolesterinin miqdari, konar
olan xolesterinin miqdarina borabor olmalidir. Xolesterinin 80%-1 (2-3 q)
orqanizmds ya-ra-nir, 20%-1 1so (0,3-0,6 q) xoOrokds qobul olunur.
Organizmdo yaglar vo karbohid-ratlarin artiqligi xolesterin sintezini
artirir.

Yaglarda doymamis yag tursularmmin artiqligr qaraciyordo xolesterinin
biosintezini azaldir vo oksino.

Sterinlorin yasdan asili olaraqg monfi tosiri do wvardir (aterosklerozu
artirir). Miusahidolor gostorir ki, sterinlorin vo fosfatidlorin miibadiloasi
arasinda ¢ox olaqgolor vardir. Belo ki, lesitinin tosiri 1lo xolesterinin
soviyyasi qanda azalir. Yag vo xolesterin mibadilosinin normal getmasi
uctin qida lesitinla zongin olmalidir.

Yaglarm orqamzmde Xolesterm s1ntezm9 t9s1r mexanizmlorindon biri
asing ou Milavvan olunmusdy




Yeyinti yaglarn gan zoardabinda lipoproteidlora (LP-y9) tasir edirlor. Bu
tosir, 1lk novboado, yagin yag tursusu tosirindon asili olur. Belo ki,
doymamis yaglar olan pohrizlor LP sintezino daha yaxs1 tosir gostorirlar.

Bir so6zlo, yeyinti lipidlorinin xolesterin sintezindo istirakinin dyronilmaosi
aterosklerozun profilaktikasi ti¢lin pohrizlorin 1slonib hazirlanmasinda
miuthim rol oynamisdir. Homin pohrizlorle qidalanma zamani orqanizmin
bagirsaq sistemindo xolesterinin zoif sorulmasi fakti deyilonlori tosdiq
etmisdir.

ovvallarda bela bir fikir aldo rohbor tutulurdu ki, yaglarin qida 1ls
orqanizmd daxil olmasi1 vacib deyil. Belo ki, onlar karbohidratlardan
sintez olunurlar. Son zamanlar miayyan olunmusdur ki, bels voziyyatda
alinan yaglar orqanizmin tolobatim1 0doys bilmozlor. Bu, xitisusilo
doymamis yag tursularina aiddir. Torkibi bu tursularla zongin olan yaglar

1ZIY sintez olunmurlar.




Doymus yag tursular1 heyvanat monsoali yaglarin torkibino, "Kokos"
yagla-rinin torkibino daxildir. Onlar zoif bioloji xassoyo malik olub,
orqanizmds asanliqla sintez olunurlar. Onlarin qarciyarin funksiyasina vo
voziyyotino, yag vo xolesterin miibadilosino monfi tosir1 haqda
molumatlar da vardir. Doymamis yag tursularinda olan ikiqat olagolor
onlarin oksidlosmo vo birlosmo reaksiyalarina girmosino asan imkan
yaradirlar ki, bu da maddolor miibadilosinin yaxs1 getmosino sorait
yaradir. Daha yliksok bioloji aktivliyo - linol vo araxidon yag tursulari
malikdirlar.

Iki ovozolunmaz yag tursusundan biri araxidon tursusu osason heyvanat
mongsoli yaglarin torkibino daxil olur. Bitki yaglarinda o, demok olar ki,
yoxdur. Koro yaginda 0,2%, donuz piyindos 1so 2%-o godor araxidon yag
tursusu varsa, tozo sagilmis siiddo vo baliq yaginda o daha ¢oxdur. Linol
olinobaxan, qarg1dal1 V3 gstsne yaginda olur. 20-30 g bitki




Doymamis yag tursularinin yaglarda keyfiyyat gostoricisi kimi onlarin
yod adadi miioyyonlosdirilir (codval 1).

Onlarin  qida rasionunda gindolik normasi sutkada tolob olunan
kaloriliyin 1%-n1, yaxud 7-8 qram tagkil edir.

Cadval 1
Yaglarin ad YOU 90C Yaglarin ad YOU 90C
Zeytun yagi 75-88 Katan yagi 170-205
Xardal yag1 92-107 Mal piyi 32-47
Pambiq yag1 101-116 Qoyun piyi 31-46
Soya yagi 120-140 Donuz yagi 46-66 I

Glinabaxan yagi 119-144 Balina yagi 94-145




2) Yaglarin hoyata kecirdiyi funksiyalar va tolabat normalar.

Yaglar - organizmdoa qurulus vo ehtiyat yagi soklindo yerlosirlor. Qurulus
yagl (piy1) protoplazma hiiceyrosinin vo lipoproteinlorin torkibina
daxildir. Onun miqdar1 homiso daimi olmaqla, sistematik olaraq tozolonir.

Ehtiyat yagi 1so doralti yag qati soklindo qarin nahiyasindo, bagirsaq
piyinda va boyraokds toplanmir. Bu yagin miqdan fiziki yiiklonmadan,
xostaliklordon, acligdan asili olaraq miixtolif olur.

Cox qidalandigda, sakit (horokotsiz) hoyat torzindo vo yas
doyisikliklorindo ehtiyat yagi coxala bilor. Bu yag hom do qurulus
yaginin tazalonmasi manbayi sayilir,

Bagirsaglarda yaglar gliserin vo yag tursularina qodor pargalanirlar.
Sonradan gliserin vo yag tursular1 toxumalarda oksidlosmo mohsullarina -




Onlarin ¢atismazligr 1so morkozi sinir sisteminin pozulmasina vo
immuno-bioloji mexanizmlorin  zaiflomasina sabab olur. Bununla
toxumalarda ziilal sintezi, fosfolipidlorin miibadilosi azalir. Dari asanligla
hopdurulan soklo diisiir, xostolon-mo hallar1 miisahido olunur vo
kapillyarlarin pozgunlugu bas verir. Catismamazliq hom ds nosl
artirmaga zoif tosir gostorir.

Nohayat, yag azligi organizmda boyraklorin funksiyasini, goziin gorma
qabiliyyatini asag salir.

Organizmin yaglara olan ehtiyac1 yasdan asili olaraq va omok
foaliyyatinin tasiri 1la toyin olunur. Orta qursaqda yasayan saglam adam
lgiin qida rasionunda yag normasi giindalik kaloriliyin 30%-n1 toskil edir.
Conub rayonlarinda yasayanlar tli¢iin bu rogom 25%, simal rayonlari {ligiin
35%-dr.




