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Miihazirs 8. QIDA RASIONLARINDA VITAMINLORIN
NORMALLASDIRILMASININ ELMi OSASLARI

Plan:

1) Vitaminlarin tosnifati va qidalanmada shomiyyoati.

2) Miixtalif oshali grupunun qidalanmasinda maslohat goriilon vitamin
normalari, onlarin xoroklordo saxlanilmasi yollari.

3) Hazir xoroklorin C vitamini aktivliyl vo onun yliksaldilmasi yollari.

4) Sirin xoraklarin vo i¢kilorin kiitlovi qidalanma miiassisalorinde C
vitamini 1lo zonginlosdirilmasi.




1) Vitaminlorin tasnifati vo qidalanmada shomiyyati/

Qidalilig shamiyyati olmayan, ancaq qidada miitlaq zorurt olan tzvi
mad-do-lordon biri do vitaminlordir. Onlar 6z kimyovi tobiotino goro
kicik molekullu tizvi birlosmolor olub, organizmin maddoslor
miibadilosindo vo onun tonzimlon-ma-sindo mithiim rol oynayirlar.
Latinca Vita - "hoyat amillor1" monasinda moshur olan bu maddalorin
varlig1 halo kegon osrdo miioyyon edilmisdir. Ilk tapilan vitaminlorda
amin qruplarnt oldugu tugiin onlar vitamin adim dasiyirlar. Onlart no
ziilallara, no yaglara, no do karbohidratlara aid etmok olmaz. Hom do
orqanizmin vitaminlora olan tolobat1 bir o gqodor do yiiksok deyil, ¢linki
bitki vo heyvan mohsullarinda onlarin miqdar1 da ¢ox ki¢ik qiymatlorlo
oOlgtliir. Onlarin simvolik adlart boyiik latin harflar 1ls 1sara edilir. Butiin
vitaminlor iki boyiik qrupa boliiniirlor: yagda vo suda holl olanlara. Yagda
itaminlora A. D. E. vo K vitaminlori aiddir. Suda hall olan
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A vitamini vd ya antikseroftalamik vitamini baliq yaginda, koro
yaginda, qa-ra-ciyards daha ¢oxdur. Bitkilordo olan karotin tipli pigment
maddaslart (provi-ta-minlar) insan va heyvan organizminds A vitamining
cevrilirlor. Insan orqanizminin A vitaminina olan sutkaliq tolobat1 1,0-2,5
mgq, karotino olan tolobati iso 2-5 mq toskil edir. Qidada bu vitamin
catismadiqda, mnsanda gozin foaliyyeti zaifloyir, onun gormo gabiliyyoti
pozulur, ksenoftalamiya xastoliy1 vo digor pozgunluglar bas verir.

A vitamini tarkib etibarila biratomlu spirt olub, molekuluna ionon halgasi
daxildir. Tobiotdo miuxtalif formada: A, (retinol), A, (dehidroretinol) va
karotin soklindo rast golinir. A vitamini qaraciyordo vo bagirsaqlarda
provitaminlordon- karotin vo karotinoidlordon do omols golo bilor. Bunlar
1s0 organizmd bitki monsali orzaq mohsullar1 1lo hazirlanan xoroklorlo
daxil olur. Karotinlorin say1 ¢oxdur. On genis yayilmislart o va f3
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Artig miqdarda goziin ortik epitelisi qurulasir vo hassashigi itir. Bu
xostolik ksenoftalamiya adini dasiyir. Sonradan goz qisast yumsalir vo
agarmaga baslayir. Bu xostoliyo nadir hallarda rast golinir.

A vitamini 1nkisaf prosesindo dori qatinin normal voziyyati ligln
lazimdir. onun ¢atismazhigi dorinin quruluguna sobob olur. Coxlugu 1so
orqanizm lUgln A — hipervitaminozuna sabab olur; 1stahin pozulmasina,
hozm prosesinin pozulmasina, garaciyarin genislonmosino gotirib ¢ixarir

A vitaminin insan lg¢iin giindslik tolobati orta hesabla 1,5-2 mq, yaxud
karotin sokilds 2-5 mgq-a ¢atir. Sutka orzindo normanin 1/3-nin A vitamini
sokildo gobul edilmasi magsadsuygundur.

Bir sira mohsullarda A vitaminin miqgdar1 asagidaki kimidir. Qaraciyor —
14 mq%, baliq yag1 — 19%, kors yagi- 0,6%, pendir — 0,19%, yumurta —
0,6 mg% va s. A vitamini vo karotin yaglarin istiraki 1lo yaxsi
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Bu vitamin ¢atismadiqda usaqlarda on asagi otraflarin siimiiklorinds uzun
miuddot qalan oyriliklar, skeleton geyri-diizgiin inkisafi (raxit xostaliyi),
ozolo zoifliyi vo digor patoloji olamotlor bas verir. D vitamini insan
orqanizminda sintez oluna bilir. Insanin bu vitamins olan tolabat1 0,013-
0,002 mq toskil edir.

D vitamini mohsullarda 1ki osas formada D, (bitkilorin erqosterin
toromolo-rinin tosirt 1l9) vo aktiv D5 (7-dehidroxolesterinin toromasi
kimi1) formasinda olur. Bitki mongsoali mohsullarda homg¢inin D vitamininin
D, vo D, formalarina da rast golinir.

D — avitaminozu insanlarda usaq vyaslarinda raxitin inkisafi 1lo
xarakterikdir. Yasli adamlarda onun c¢atismazligi simiik toxumasinin
qurulusunun pozulmasina sobab olur. Raxit xastoliyr zamani 1so usaqlarda
SSSblhk dislorin gec ¢ixmasi, si-mii-yiin gec borkimasi hallar1 bas vertr.

Al 1saqlar _agildan zoif inkisaf edirlor. Yashi adamlarda
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9rzag mahsullarinin tarkibinda 100 g kars yaginda 100 ME,
vumurta sarisin-da 300, siyanak baliginda 1500, treska

baliginda va garaciyards 500-1500, pendir-do 100-1200 ME
miqgdarinda olur.

E vitamini va ya tokoferol coxalma, artim vitaminidir. 1922-
ci ilde askar edilmisdir. Taxil bitkilarinin va almanin
toxumlarinda, itburnu meyvasindo daha cox olur. Bu
vitaminin catismazhigi azslalarin va toxuma kanallarinin
atrofiya olunmasina, spermatozoidlarin formasinin
doayismasina vo onlarin harakatliliyinin azalmasina, dolin
inkisafdan  galmasina, cinsi  hormonlarin  hasilinin
pozulmasina, hamilaliyin vaxtindan avval basa catmasina va
digor pozgunluglara sabab olur. O, endokrin sisteminin
hyatini normalasdinir, vazilarin faaliyystini guclandirir.
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» E vitaminin hipo- va avitaminozu insanlarda musahida
olunmur. Organizmin bu vitamina olan giundalik talabati
orta hesabla 2-6 mqg-a gadardir.

» K vitamini va ya antihemorraqik vitaminin asas manboyi
bitkilarin yasil yarpaglaridir. Mahsullarda K, (filloxinon)
va K, (metaxinon) sakilds rast galinir. Bunlardan alavs, K;
(metinon) sakilda aktiv sintetik preparat kimi da buraxilir.
Ka-lam va gicitkan yarpaglari bu vitaminlarls daha
zangindir. Donuzun garaciyarinds onun migdari
yuksakdir. K vitamini catismazligi darialtina va azals
daxilina gan sizmalara, ganin laxtalanma xassasinin
azalmasina gatirib cixarir. Bu ssbabdan ds K vitamini
ganaxmanin qgarsisini almaq ucun isladilir.

» K vitamininin catismadigi zaman organizmdas ganin
laxtalanmasi muddatini artiran protrombinin sintezi
azalir. Bununla bela orqanizmda K - avitaminozu nadir




. K vitaminin novlarindon metinon (K;) artiq migdarda gabul edilonds
zohorli tosiro malik olur.

Organizm Uglin onun giindalik talabat normasi 2 mqg-dir (K, ug¢in). K,
vita-mi-ni1 orzaq mohsullarindan 1spanaqda - 4,5 mq%, pomidorda - 0,4
mq%, g0y noxudda - 0,1 -0,3 mq % miqdarda rast golinir.

Suda hall olan vitaminlars 1s9 B, (tiamin), B, (riboflavin), PP (niasin), B,
(piridoksin), B, (folasin), pantoten tursusu, B,; (panqam tursusu), C
vitamini, bioflavonoidlordon P-ni, biotin vitaminini aid edirlar.

B, vitamini vo ya tiamin tomizlonmomis diiytids, kobud tiylidilmiis
unda, noxudda boyiik migdarda tapilir. Onun catismazligi noticosindo
insanda geyri-saglamliq, beri-beri vo ya qida polinevriti adlanan xastalik
bas verir, karbohidratlar organizmds tam miubadilo olunmur, organizmin
fiziki quivvast vo 1stahasi azalir, liroyin vo bagirsagin foaliyyati pozulur.
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B, - kukiird saxlayan maddalars aiddir. Onun ¢atismazligi ham do qanda
pirotiziim vo siid tursusunun miqdarini artirir, sinir sisteminin foaliyyatini
pozur. B, avitaminozunda beri-beri xostoliyi inkisaf edir. Bu iso ayaqda
zaiflik, istahin pozulmasina, yuxusuzluga gotirib ¢ixanr. Onun kisilor
liciin glindalik tolob olunan miqdar1 1,6-2,2 mq, gadinlar {i¢iin iso orta
hesabla 1,3-1,7 mqg-dir.

Qida mohsullarinda karbohidratlarin migdar1 ¢ox olduqca, tiamino olan
tolo-bat da coxalir. Miihitin temperaturas: asagi diisdiikdo, hamiloalikdo,
fiziki va asab gorginliyinds B, vitaminina olan tolabat artir. Onun miqdari
pivo mayalarinda 0,5 mq%, donuz otindo 0,8mq%, qaraciyordo 0,37
mq%, ag corokdo 0,15 mq%-o ¢atir. Xomir momulatlarinin bisirilmaosi
zamani, torkibdo cay (qida) sodasi oldugu hallarda qolovi miihit
yarandigindan tiamin parcalana bailir.

I Ter yngli tabii pigmentdir. O boy artimina tosir gostorir.




B, A vitamini 1lo vo nikotin tursusunun amidi 1ilo birlikde gozi
ultra-banoOvsayi stualarin tasirindon qoruyur. B, vitamini ¢atismazliginda
ozolo zaifliyl, dildo vo moadads xastaliklor yaranir,

B, vitamini va ya riboflavin maya gobaloyinds, qaramalin qaraciyarinda,
boy-rok toxumasinda, baliq mohsullarinda genis yayilmisdir. Qidada bu
vitaminin ¢a-tismazligr orqanizmds bir sira patoloj1 doyisikliklor dogurur.
Xostado g0z vo do-ri-nin zoadolonmoasi, isigdan qorxma, goz yasinin
axmasi, goz bullurunun tutqun-las-ma-si, gormonin zoiflomoasi, agiz
boslugunda vo qida borusunda yaralar, qan tozyiqinin vo baodon
temperaturunun asagi diismosi, stiurun 1tmasi vo qicolma hallar1 bas vertr.
Insan organizminin bu vitamina olan giindslik tolobati orta hesabla 2-4
mq toskil edir. Onun miqdan orzaq mohsullarindan mayada -2,4 mq%,
yumurtada -0,6mq%, yagda -0,19 mq%, treska balig1 ciyarindo -0,35

pendirds -0.43mq%, baligda 0,08 mq%., soganda 0,03 mq%-o catir.
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Vitamin Bg-piridoksin va ya adermin maya gdébalaklarinds,
garaciyards va boyraklards rast gslinir. Insanda B vitamini
catismazligi naticasinda dermatit xas-taliyi bas verir.

B, vitamini zulal mubadilasini aktivlasdirir, muixtalif amin
tursularin sintezi va parcalanmasinda (triptofan, metionin,
glitamin tursusu va s.), kreatin sintezinds istirak edir. B; -
doymamis yag tursularinin sintezini vo manimsanilmasini da
sturat-landirir. O, mads sirasinin tursulugunu artirir, gan
dovraninda, piylonmada va aterosklerotik xastaliklarin
garsisinin alinmasinda istirak edir.

Bu vitamina olan gundalik talabat kisilar tcun 1,8-2,7 mq,
gadinlar tcln iss orta hesabla 1,5-2,3 mqg-a catir. Hamilalik
zamanli, yaslasma daovrlarinds ona olan ehtiyac daha da




PP vitamini vo ya nikotin tursusunun amidi maya goboloklorindo,
qaraci-yor-do vo boyrokdo, otdo, diyldo genis yayilmisdir. Onun
catismazli@i zamani insanda yorgunluq, apatiya, yuxusuzluq, selikli
qisalarin pozgunlugu, dorinin qizarmasi vo sismosi, sinir sisteminin
1sindo doyisikliklor, qulaglarda sos-kiiy, bas agrilar1 vo digor patoloji
olamotlor yaramir. Bu vitamino olan gindolik tolobat 15-20 mg-a
barabordir.

PP vitamini (niasin) organizmin oksidlosmo-borpaedici proseslorindo
istirak etmoklo, koferment qruplarin torkibino daxil olur. Modonin,
modoalt1 vozin, gara-ci-yorin foaliyyot funksiyasini artirir. O, homg¢inin
zulal mubadilosinds do 1istirak edir. Orqanizmds PP vitamini Bg
vitamininin istiraki ilo triptofandan omolo golir.

PP av1tam1nozu (pellagra xastaliy1) mads-bagirsaq pozulmalarina gotirib
2 amind olan undshk tolobat normasi kisilor iicin orta




Mahsullarda olan miqdari orta hesabla mal ati tuclin 3,3
mqg%, dana ati ucun 4,1l mg%, goyun oatinds 4,5 mg%, donuz
atinds 2,3 mag%, baliq stinds 2,2mag%, yumurtada 0,2 mq%,
qus otinds 3,1-4,7 mq%, pomidorda 0,42mq%, paxlalilarda
2,3 mg%, corakda 0,67 mg% -o catir.

Bo—folasin 1941-ci ildo ispanagdan alinan vitamindir.
Yunanca "yarpaq" moa-na-sinda isladilir. O amintursularin
sintezinds, zulallar va nuklein tursularinin ve di-gor
birlasmalarin mubadilasinda istirak edir.

Vitamin B,, va ya siankobalamin garaciyards va bdyraklarda
cox olur. Qidada bu vitamin catismadiqgda qirmizi sumiuk
iliyinda eritrositlarin amals galmasi proses-lari pozulur.

B> vitamini 1948-ci ilde c¢iy qaraciyards tomiz halda
3 03 dov-ra-ni.organlari va eritrositlarin
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B, vitamini organizmin xarici muhit amillorinin tesirina qars1 olan
miiga-vi-moa-tini artirir. O, eyni zamanda, sinir sisteminin foaliyystini do
poza bilir vo bu zaman reflekslor tormozlana bilor ki, organizmin
hossasliginin pozulmasina gotirib ¢ixanr. Bu catismazliq, xiisusilo ¢oxlu
miqdarda bitki qidasi qobul etdikds bas vertr.

Aterosklerozun miualicasi zamani ganda olan xolesterinin miqdarina tasir
gostormaokla folasin orqanizm li¢lin miisbat rol oynayar.

Bu vitamin qgan dovrami Uzvlorinin xostolonmosi, qaraciyor, yatalaq
xostolik-lor1 zamani 1istifado olunur. Organizm t¢liin gindolik tolobat
normasi 0,1-0,5 mq-a godordir.

Orzaq mohsullarindan salatda -40 mq%, cofori goyortisindo - 117,
paxlalilarda -160, bugdada -37, mayada -1470, qaraciyordo - 160,
boyrokdos - 45 mq%-o godar olur.
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Organizm ti¢lin bu vitamino olan giindslik tolobat normasi 10-15 mg-a
qo-dor-dir. Onun miqdar1 qaraciyards 9-30 mq%, kartofda - 0,6, dondos -
0,6-0,9, yumur-ta-da 1,5-2,7 mq%-o ¢atir.

C vitamini vo ya askorbin tirsusu bitkilordo, xiisusilo do
gilomeyvolordo, itburnuda, limonda, kolomdo c¢oxdur. C avitaminozu
zamani 1nsanda skorbut vo ya singa adlanan xostolik bas verir. Bodonin
umumi  zoifliyr, tongonofaslik, turok faaliy-yotinin artmasi, gan
damarlarimin zoiflomosi, gan sizmalari, damaqda iltthab vo qansizilma
hallar1 desnalarin ¢liirimosi vo laxlamasi, daxili orqanlarda pozgun-luglar
C avitaminozu iigiin xarakterik olan simptomlardir. Insan orqanizminin
bu vitamino olan giindolik tolobat1 50-100 mqg-a c¢atr.

Askorbin tursusu oksigenin miixtolif radikal formalar1 1ilo qarsiligh
olaqoya girib orqanizmo radioprotektor tosiri gostorir. Onun ¢atismazligi
1Zmi 11_biolo; 1 diismasing
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Bunlarin torkibinde C vitamini 1lo yanasi vitamin A, B,, B,, pantoten
tursusu, B,, B,,, E, PP kimi vitaminlor do vardir ki, onlar da aktiv
inqredientlor rolunu oynayairlar.

2) Miixtalif ohali gqrupunun qidalanmasinda moaslohat goriilon
vitamin normalari, onlarin xoraklords saxlanilmasi yollari.

Ohali arasinda vitamin catismazligi hallarinin garsisin1 almaq vo ya
onlarin saymi azaltmaq mogsodilo kiitlovi sokildo 1stifado edilon qida
mohsullarinin vita-min-losdirilmosi moasolosi homiso aktualdir. Yeyinti vo
oczagiliq sonayesi hazir vitaminlorin vo ya vitamin komplekslorinin
(konsentratlar) 1stehsalina xtsusi fikir verir. Qida mohsullarinin
vitaminlosdirilmasi li¢lin 9sason msan orqanizminds sintez olunmayan vo
toplanmayan vitaminlordon istifads edilir. Onlara tiamin, askorbin va
nikotin tursulari, riboflavin aiddir. A vitamini ¢atismazlig1 hallarinda bu
Ini 1ka mogsadila gida yaglarina olava edirlor.




» Xoraklarin hazirlanmasi prosesinda gida
moahsullarinda olan vitaminlari goru-maq lucun bazi
gaydalar amal olunmalidir. Vitaminlar istilik (termiki)
emalina cox hassasdirlar va nisbatan yluksak
temperaturalarda qizdirilma zamani parcalanirlar.
Ona gora da x6rayin uzun muddat va yuksak
temperaturada gaynadilmasi onda olan bazi
vitaminlarin yox olmasina gatirib cixarir. Bu,
xususile meyva va taravaz mahsullarinin
bisirilmasina aiddir. Qida mahsullari, o cimladan
hazir xéraklar vo digar kulinar mamulatlari uzun
muddat namunasib saraitds saxlandiqda, onlardaki
vitaminlar parcalanir, migdarca vs keyflyyatca itirilir.
Hoazm prosesinds iss vita-min-lar oldugu kimi galir
va bagirsaglardan asanligla sorulurlar. Buna gora ds
gay-namani azaldan amillar: a) zsif alovda bisirms;
b) X6rayin Uzarinds yag gatinin olmasi vitaminin
saxlanmasina komak edir.

» Bazi taravazlards, masalen, pomidorda, kaloamds
uda bisirma zamani C vitamininin tami galir.




» Kartofu gizardan vaxt comi 20-25% askorbin
tursusu parcalanir. Bu da onunla izah olunur ki,
orada olan yag kartof tikalarinin Gzarini ortarak,
onun havanin oksigeni ila alagasini kasir. 9gar
orzagq mahsullari bir neca dafs isti emala moaruz
galarlarsa, onda an cox askorbin tursusu
parcalanir. Masaloan, torovaz kotletlarinin
hazirlanmasi buna subutdur. Belos vaxti x6rakds
comi 5:7%-» gadar askorbin tursusu qgalir. Isti emal
zamani heyvanat mansali arzagda C vitamini itkiys
ugrayir. Masalan, agciyarin bismasi vaxti 37-65%-9
gadar itki olur. Beyinin isti emali zamani orada
90%-9 gadar, garaciyarda isa 63-90%-a gadar C
vitamini galir.




» C vitamininin parcalanmasi ham da yuksak
temperaturanin tasiri muddatindan asilidir. Bels ki, arzagi
portladan vaxt onun hazir olmasi ucln istilik talsb olunan
temperaturadan artiq olarsa, bu halda daha cox C
vitamini parcalanacaqdir va ya hazir xdrayi yuxari
temperaturada (70-75°C) saxladiqda, yena C vitamini
coxlu miqgdarda parcalanir. Taravazli sulu xéraklarin
lazim olmayan miqdarda hazirlanib saxlanmasi da
askorbin tursusunun miqgdarina pis tasir edir vo bels
X0rayin 6 saat saxlandigdan sonra tarkibinda C
vitaminindan azaciq iz galir.

» Bismis taravazlarin ham soyuducuda 3°C-ds, ham da otaqg
temperaturunda saxlanilmasi zamani onlarda olan C
vitamini parcalanir. Bels taravazlari 24 saat arzinds
saxladigda orada olan vitaminlarin 40:50%-92 gadori
parcalanir.




» 3) Hazir xéraklarin C vitamini aktivliyi ve onun
yiuksaldilmasi yollari.

» Yayin axirinda va payizda iase muassisalarinds
hazirlanan pahriz xoraklari C vitamini aktivliyi
talabini ddayir. Aparilan tacribalardan sonra bels
goarara goal-mis-lar. Masalon, avqust ayinda
aparilan tedqgigatlara ssasan, demak olar ki, cox
genis cesiddan ibarat olmayan glnorta yemoyi,
sutkalig C vitamini migdarinin 40%-ni 6dayoa bilir.
Lakin yazda isa bu tamamils dayisir. Masalon,
mart ayinda eyni cesiddan olan glnorta
vemoayinda comi 5 mq askorbin tursusu olur,
demali 5-6-7 dafa az olur. Qisda va yazin ilk
ayinda iase muassisalarinda hazirlanan taravaz
x0Oraklarinda C vitamini aktivliyinin dayisilmasi

] taravazlarm rasiona ayri—ayri fasillards daxil
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» C vitamininin hazir xéraklards asagi dismasins
texnoloji amillar da tasir gés-tarir. Butlin bunlara
asasan, demak olar ki, fevral ayindan baslayaraq, iass
muassi-salarinda hazirlanan taravaz x6raklarine C
vitamininin manbayi kimi baxmagq olar.

» Hal-hazirda gati olaraqg tayin olunmusdur ki,
organizmin hayat faaliyyatini artirmaq, xarici muhitin
tasirina garst mugavimatini yuksaltmak tclin ve habels
singa xastaliyindan gorumagq ucun ona nainki minimum
norma, hatta 2-3 dafs bundan artiq C vitamini vermak
lazimdir. Buna gdora da iass muassisalari garsi-sinda
hazir xoraklarin C vitamini aktivliyini artirmaqg masalasi
durur.

» Fasildan asili olmayaraq, hamisa calismaqg lazimdir ki,
2-3 xoraklardan ibarat olan glinorta yemayinda 50

—\an az askorbin tursusu olmasin.




Buna nail olmagq yollarindan birisi askorbin tursusunu pargala?ian
texnoloji ta-sirlarin asagi salinmasidir. Xisusi olaraq, asagidaki
qaydalara riayat etmak lazimdir:

lase muassisalarini hamisa taza taravazls tomin etmak lazimdir.
Toaravaz gotirdikds, 1-2 glnluk talabat nazarda tutulmalidir.
Cunki goyoerti galdigda, xususils isti yerda C vitamini parcalanir;

Toamizlanmis kartofu xorays toklilmamisdan avval, mutlaq bir az
avval dogramaq (dogranmis kartofu suda saxladigda C vitamini
itkiys ugrayir) lazimdir;

Duzlanmis kalomi saxladiqda, soraba onun lUzarini 6rtmali va
emala gotur-dikds bels, kaloami ¢cox six (bagl) saxlamali, kslamin
tursulugu cox olmamalhdir;

Xorak hazirlanan gablarin va pilatalstiu gablarin vaxtli-vaxtinda
galay-lan-masi hayata kecirilmslidir;

Figmadvaxtl toravazlari tezlikls gaynama daracasina catdirmag
azimdir;

Duru xorak ve taravazlar bisirilon vaxt, orada maye ¢ox
buxarlanma-malidir, hazir olmasi ticlin lazim olan vaxtdan artig
gaynadilmamalidir;

Torsvez halimlarini duru x@raklarin va souslarin hazirlanmasinda
istifade etmoak magsadauygundur;

ravazli xorayi o gadar migdarda hazirlamaqg lazimdir ki, onu an
iddot orzinds istifads etmak miumkin olsun;
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» Qisda va yazin avval aylarinda xoraklarda C vitaminini
lazimi migdarda sax-lamaq ucln, onlari stini kristal
Fakilda olan askorbin tursusu ila zanginlas-dir-mak
azimdir. Bundan basqga, duru xoéraklari, kompotlari,
kisellori vitaminlas-dir-mak lazimdir (muassisalards
x0rayi paylama yerina verdikda gazana C vitamini
tokurlar).

» Onu da geyd etmak lazimdir ki, vitaminlasdirilmis
x0rayi saxladigda 1 saat-dan sonra 10%, 1,5 saatdan
sonra isa 17% askorbin tursusu parcalanir. Kompota
vitamini birdafalik (masalara verilan gablara), kisels isa
hazirlanib qurtardigdan sonra slave etmak daha
maqgsadauygundur.

» XOrayin C vitamini aktivliyini artirmaqg tctn sanaye
tarafdan itburnudan ha-zirlanan konsentratlardan da

istifade etmak olar. Lakin bunu els x6raklara tokmak

lazimdir ki, orada itburnu olmasi gériinmsasin. Bundan
basqa, itburnunun hali-min-dan da istifads etmak olar.

Bu halimi bels hazirlamaq olar: butoév gileameyvalardan

ixQrok gasigl goturir, uzsrins 1 stakan su tokur va
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