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1. Qida fiziologiyasinin qisa inkisaf tarixi

Qida fiziologiyasi nisboton cavan elm olmaqla, onun bozi nazori va tacriibi
osaslar1 XIX osrdo formalagmaga baslamigdir. Fizika, kimya, fiziologiya vo tobabot
sahosindo oldo edilmis nailiyyatlor, bu saholordo canli orqanizmlors, onlarin
qidalanmas1 proseslorine samil edils bilon bazi qanunlarin vo 6lgma metodlarinin
kosfi qida vo qidalanma haqqinda ilk elmi tosovviirlorin yaranmasina sobab
olmugdur. R. Mayer, C.Coul, H. Helmhols, M.V. Lomonosov, Y. Libix vo digor
alimlorin adlar1 ilo bagh olan bozi fiziki-kimyoavi qanunlar-enerji, maddo vo
harakatin cevrilmosi vo saxlanilmasi qanunlar1 canli orqanizmdo, atraf miihit ilo
canli organizm arasinda maddolor vo enerji miibadilosi proseslorinin bioloji
mahiyyatini dork etmays komok etmisdir. X1X asrin ikinci yarisinda M. Rubner vo
basqa todqiqatcilar qida maddslorinin kalori (enerji) doyarliliyi hagqinda tasovviir
yaratmis, bodondo enerji miibadilosinin komiyyat gostoricilorini 6lgmok vo
hesablamagq ticiin effektli metodlar toklif etmislor. Kalorimetrik iisulun yaradilmasi
vo onun daha da tokmillosdirilmasi qida fiziologiyasmnin inkisafinda miihiim
marhols kimi qeyd olunmalidir.

Bu dovrds bazi tadqiqatcilar qida catismazligr hallariin fizioloji va patoloji
naticalori haqqinda ilk elmi miilahizalor irali stirmiislor. Kimyag1 alimlor vo qida

texnologiyas1 miitoxassislori torofindon qidanin kimyovi torkibinin dyronilmasi,
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osas qida maddolorinin miioyyon edilmosi, organizmin normal boyiimo vo inkisafi
tclin ilk novbado lazim olan qida maddslorinin - =ziilal, sokor vo yaglarin
ohomiyyati masalalori giindaliys qoyulmusdur.

Boyiik rus alimi I.M. Secenovun qida fiziologiyas: elminin inkisafinda xiisusi
xidmaotlorini iso onun XIX osrin sonlarinda dorc etdirdiyi bir swra elmi
materiallardan, orqanizmdo bas veron proseslorin retlektor mexanizmi ilo bagl
fikirlorindan izlomok miimkiindiir.

XX osrin baslangicinda fizioloq alim iI.P.Pavlov heyvanlarda (itlorde) qidanin
hozmi proseslorinin  dyronilmasine hasr olunmus ilk fundamental todqiqatlar
aparmisdir. 1.P.Pavlov hozm fiziologiyasinin banisi hesab olunur. Qidanmn agiz
boslugunda, modo vo bagirsaqlarda hozm olunmasina tosir gostoron hozm
siralorinin va onlarin ifrazi proseslorinin tacriibodo xiisusi eksperimental tisullarla
(mos: fistula metodu va s.) dyronilmosi naticosindo 1.P.Pavlov qidalanmaya dair bir
sira mithiim gqanunauygunluglar kosf etmigdir. O, gostormisdir ki, hozm proseslori
qidanin komiyyot vo keyfiyyot gostoricilorindon, xarakterindon, organizmo tosir
gostoron sorti vo sortsiz amillordon, heyvanin qida davranisindan xeyli asilidir.
Qida fiziologiyas: sahasindo I.P.Pavlovun klassik todqiqatlar1 indi do yiiksok
qiymatlondirilir. Onun bu sahado dorc etdirdiyi kitablar1 vo elmi materiallari
voraqlodikco bunun bir daha sahidi olurug.

Rus fizioloji moktobinin banisi sayilan I.M.Segcenovun morkozi sinir sistemi-
nin faaliyysti ilo slagodar elmi todqiqatlari, gan dévrani, hazm va beyin fiziologi-
yas1 sahasindo bdyiik rus fizioloqu I.P.Pavlovun apardig: tadgiqatlar "Qida fiziolo-
giyasi"nin sonraki inkisafinda miihiim rol oynamigslar. Tesadiifi deyildir ki, bu
alimlorin har ikis1 mohz homin elmi nailiyyatlorina géro Nobel miikafatina layiq
goriilmislor.

Ohalinin miixtalif qruplar1 vo ya kontingentlori ii¢iin qidanin normalasdiril-
masi, qidada ziilal, sokor, yag, vitamin, mineral duzlar vo s. kimi osas kompo-
nentlorin optimal normalar1 va nisbatlorinin miioyyanlosdirilmasi mosalasi do elmi

sokildo Oyronilmoyo baslanmisdir. Bu sahodo M.N. Saternikov, O.P. Molganov,



[.P. Razenkov, N.M. Lunin, A.V.Palladin, A.A. Pokrovski kimi alim va hakimlorin
boyiik xidmotlori olmusdur.

Akademik A.A.Pokrovski qida biokimyasi, fiziologiyas1 vo patologiyasi saho-
lorindo genis elmi todqigatlarin toskilinde miithiim rol oynamisdir. Halo kegmis so-
vet dovlatinin méveudlugu dovriinde SSRI Tibb Elmlori Akademiyasmin nazdindo
vo A.A.Pokrovskinin bilavasito rohborliyi altinda "Elmi-Todqiqat Qida Institutu"
faaliyyot gdstormisdir. Institut ohalinin miixtalif kontingentlor: {iciin qidaya olan
tolobatlarin elmi osaslar {izorindo yaradilmis yeni normativ gostaricilorinin islonib
hazirlanmasinda miihiim rol oynamisdir.

XX osrin sonlarindan akademik A.M.Uqolev vo onun sagirdlorinin apardigi
elmi-tadqiqat islori qida fiziologiyas: elmini daha da inkisaf etdirmisdir. Bu ba-
ximdan A.M. Uqolevin "Adekvat qidalanma nozariyyasi vo trofologiya" ad1 altinda
dorc etdirdiyi monoqgrafiya va bu istigamotdo elmi moqalslorinin rolunu xiisusilo
geyd etmok lazimdir. Burada adekvat gidalanma nozoriyyosinin asas postulatlari
isiqlandirilmagqla, klassik tarazlasdirilmis qidalanma noazoriyyasino onun torkib
hissasi kimi baxilir.

Bunlardan olavo, XX osrin avvallorindon 90-c1 illora qodor foaliyyot gostoron
Moskvadaki1 "Umumittifaq Ictimai lasonin Elmi-Todgiqat Institutu" (indiki Umum-
rusiya Qidalanma Institutu), Ukraynada "Ictimai Iasonin Elmi-Todgiqat Institutu"
(Ukrnitop) va digor elm idarslori do ohalinin qidalanmasi ilo bagli elmi masalalo-
rin, 1ago miiossisalorindo kiitlovi gqidalanmanin vo pohriz qidalanmasinin togkili ilo
olagadar elmi biliklorin islonib hazirlanmasinda boyiik rol oynamuglar. Prof.
D.I.Lobanov, prof. E.P.Kozmina, prof.V.S. Baranov, akad. M.I.Belyayev, prof.
A.IMqlinets, dos. Q.N.Lovageva, dos. N.R.Uspenskaya, prof. M.I.Peresi¢nty kimi
alimlorin vo onlarin sagirdlorinin apardigi elmi-todqigat islorinin naticolori do
"Qida fiziologiyas1" elminin galocok inkisafinda xiisusi qeyd olunmalidir.

Insanin qidalanmasi bioloji va sosial problem oldugundan bu mosalo beynal-
xalq soviyyado, bir sira motobar beynolxalq toskilatlarin bilavasito tokidi vo istiraki
ilo vaxtasirt miizakira edilmis va indi do edilir. Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin

illik hesabatlarina goro diinya ohalisinin ancaq yariya qodori normal gidalanma
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imkanlarina malikdir. Hotta, bozi inkisaf etmis Olkolordo belo ohalinin gidalanma
normalar1 vo ¢esidinin orqanizmin ziilala vo enerjiys olan tolobatlarina tam cavab
vermadiyi faktlar1 geyd edilmisdir. Birlosmis Millotlor Toskilatinin (BMT) bozi
beynolxalq departamentlori (Kond Tasarriifat1 vo Orzaq Komitasi, Sohiyys Toskila-
t1 va s.) xoftti ilo Cenevrado (1984 vo 1990-c1 illordo) vo Romada (1987-1992-ci
illorda) kecirilon konqgreslorde ohalinin qidalanmas1 problemlori, bu sahads apari-
lan elmi-todqiqat islori vo eksperimentlorin analizlori, 6lkalorin milli siyasatindo
qidalanma mosalolorino miinasibat, dovlot bas¢ilarina miiraciotlor 6n planda dur-
mus vo genis sokildo miizakiro edilmisdir.

Qida fiziologiyasinin inkisafi vo nailiyyastlori fordi vo kiitlovi qidalanmanin
diizgiin qurulmasi, qida mohsullarinin emali, qidalarin hazirlanmasi1 vo onlardan
istifado edilmosi gaydalarinin qida texnologiyasinin vo ¢esidinin yaxsilasdirilma-
sina, orqanizmin saglamliginin miithafiza edilmoasing, gidalanmanin shomiyyatinin
genis ohali kiitlolori torofindon dork olunmasina xidmaot edir.

Fiziologiya sahosindo godim elmi fikirlors iso orta osrin tobabot korifeylorin-
don olan ©1 Razinin "Monsuri” adl1 aserindo, Abu Farabinin tibbs aid olan "Insan
badoninin organlar1 haqqinda” traktatinda, ©bu Oli Ibn-Sinanin moshur "Tibb
elminin qanunlan" kitabinda vo digor monbolordos rast golinir.

O dovrde yasamis azori alimlorindon Omeor Osman oglu va Diirrii Razi, son-
rak1 dovrlordo yasayib yaratmis fransiz vo alman, italyan alimlorindon Rene De-
kart, Vilyam Harvey, I.Miiller, Luici Qalvani, Rusiyada M.V.Lomonosov v
V.A.Basovun asorlorindo do fiziologiyanin golocok inkisafina tokan veron ¢oxlu el-
mi molumatlar vardir. Biitlin bunlar barads va digor alimlor haqqinda daha genis
molumatlari, fiziologiya {lizro miiasir dovriin gorkomli Azarbaycan alimi prof. Faiq
Cofarovun yazmis oldugu "Insan fiziologiyas1" dorsliyinin "Fiziologiyanin inkisaf
tarixi" bélmosindon toplamaq olar.

Olbatto, tarixan fiziologiyanin inkisafinda kimya v fizika sahasinds aparilmis
elmi-tadqiqatlarin da boyiik rolu olmusdur. Bunlar da 6z ndvbasinds sonralar
miistoqil bir elm sahasi kimi formalasmis "Qida fiziologiyasi"nin inkisafina gotirib

¢ixarmuslar.



Azaorbaycan Respublikasinda da qida fiziologiyasi sahasindos xeyli onomli
elmi-tadqiqat islori aparilmis vo bu sahado elmi miisahidslor yena do davam
etdirilir. Olkonin milli siyasotindo ohalinin orzaq xammali vo qida mohsullar: ilo
tomin edilmosi masalasi daim 6z aktualligini saxlayir.

Orta osrlords tobabot elmlorinin, o ciimlodon fiziologiyanin tokamiiliindon
sohbat agildiqda hortorafli ensiklopedik biliyo malik olan moshur ibn Sinanin
(Avisenna) «Tibb elminin ganunlar» osorini nozordon gagirmaq olmaz. Buradaki
qida vo qidalanmaya aid fikirlor, qida maddolorinin (mohsullarinin) dad xtisusiy-
yatlori vo onlarin tosnifati hagqinda toplanib doqiqlosdirilmis elmi molumatlar vo
digor miiddoalar qida fiziologiyas1 vo qida gigiyenasi elmlorinin, hotta qida
texnologiyas1 elmlarinin golocok inkisafinda miistosna rol oynamusdir. ibn Sinanin
bu osori haqqinda odobiyyatlarda ¢oxsayli molumatlar vo sorhlor vardir. Sorq
alominin digor qolu sayilan gqadim Tibet tobaboti elminin fiziologiyaya, xiisusilo
qida fiziologiyasina aid olan monbslorindon qisa molumatlann verilmasi do,
fikrimizco daha mogsodouygun olardi.

Min illor arzindo formalasmis qadim Tibet tobabatinin on qiymatli asorlorin-
don olan "Jud-si" vo "Vaydurya-onbo" traktatlarinda saglam vo xosto orqanizm
haqqinda olan elmi va praktiki moslohatlorin ¢oxu bu giin do fiziologiya elmi ii¢lin
cox shomiyyatlidir. Heg slibhosiz, tokco sorq alimlori deyil, avropalilar da tobabotin
sonraki inkisafinda burada olan doyorli molumatlardan bohrolonmislor. XIX asrin
gorkomli tobiblorindon sayilan, milliyyatco monqol olan P.A.Badmayevin bu dovr-
do yazmis oldugu sorhlorlo rus dilino torclimo etdiyi "Tibet tobaboti elminin osas-
lar1 Jud-si" kitabinda bunlar haqqinda otrafli s6hbot ac¢ilmisdir. Burada insan
fiziologiyasinin osaslart ilo olagadar osaslandirilmis elmi fikirlorlo yanasi, on
maraqlist ayri-ayr1 qida mohsullarinin  orqanizm {i¢iin fizioloji ohomiyyati,
mialicovi tosir mexanizmlori barodo ¢ox genis molumatlar vardir.

Qida vo qida maddolorinin hozmdo istiraki, 6d ifrazi, su miibadilosi vo gan
damarlariin faaliyystinds rolu, biitovlilkds organizm ii¢lin shomiyyati haqqinda

otrafli sGhbot agilir.



Qidalanma, qida maddolori, igkilor, hoyat torzi vo ilin mdvsiimiiniin qidalan-
maya vo mialicoys tosiri, qida qarisigimin hozm zamani modo sirosinin tosiri ilo
doyisilmosi, onun dadinin doyisilmasi, 6d vo vazilor, onlarin faaliyysti, qidalanma-
nin pozulmasima tosir edon amillor, sinir sisteminin foaliyyoti vo ona tosir edon
amillor, gan vo azololor, yag toxumasi vo siimiik, beyin vo onun faaliyyati, beynin 4
arteriyanin komoayi ilo gidalanmas1 vo digor elmi molumatlar, qidalanmanin pozul-
mas1 naticosindo organizmin miixtalif organlarinda bas veron catigsmazliglar vo s.
haqqinda bu giin do aragsdirmalar tolob edon ¢ox qiymotli fikirlor tokco miiasir elm
alominds deyil, kiitlovi oxucu kiitlosindo do toacciiblo yanasi, hosod hisslori oyadir.

Tibet dilindo yazilmis olan, Tibet tobabotinin asas ganunauygunluglarini oks
etdiron "Jud-si" traktati {i¢iin sorhlordon ibarot olan "Vaydur-onbo" traktatinda insan
organizmi liclin normalar vo patologiyalar lizro qaydalar, nozori konsepsiyalar
toplanmigdir. 4 cildden ibarat olan bu traktatda tokco dorman vasitalorinin totbigino
aid deyil, miivafiq hoyat torzindo vo pohriz goraitindo insan saglamliginin tarazligini
tomin edan Ui¢ fizioloji sistem ("rlunq", "mkxris" vo "badkan" terminlori adi altinda)
haqqinda vo onlarin funksional xarakteristikasi vacibliyindon molumatlar verilir.

Qidanin organizmdo monimsonilmosi vo sorulmasi zamani yeddi ardicil gev-
rilmalorin bas verdiyi gostorilir. Bu isa toxuma quruluslarinin yaranmasi, onlarin
assimilyasiya prosesinds istiraki fikirlorinin izah olunmasi cohdini gostorir. Burada
eyni zamanda, asas fizioloji sistemlorin faaliyystinds sinir sisteminin tonzimlayici
rolundan, maddslor miibadilosi ilo slagasindon danisilir, ganin fizioloji yaxud pato-
loji proseslordo istiraki dorocosi (soviyyesi) vo formalarindan sohbot acilir.
"Vaydurya-onbo" traktatinin 6-c1 foslindo o vaxtki tobabot elminin qurulusu agac
soklinds tosvir olunur ki, bélmolor, bashqlar, fasillor bu agacin gévdslori, budaqlari
vo yarpaqlart kimi gostorilir. Masolon, doqquz gévdonin olmasi tobabot elmindo 9
osas bolmonin - orqanizmin normal voziyyoti, doyisilmis (xosto) voziyyati vo s. bu
kimi bélmolorin moévcudluguna oxsadilir.

Belolikls, fiziologiyanin bu giinkii soviyyoyo golib ¢atmasi vo onun boyiik bir
elm sahasi kimi tosokkiil tapmasinda orta osr sorq alominin mdévcud asarlori va

tacriibado aldo olunmus nailiyyastlori boyiik rol oynamisdir.
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2.Qida fiziologiyasi kursunun predmeti vo vazifalori

Ohalinin zoruri qida mohsullar1 ilo tomin edilmosi vo normal (rasional)
qidalanmasinin togkili mosolosi bosoriyyot garsisinda duran on vacib vo daimi
problemlordondir. Hor bir 6lko vo dovlst {iglin bu miihiim siyasi-ictimai, iqtisadi,
elmi vo tibbi ohomiyyat kosb edon nohong praktiki mosolodir. Qida mohsullarinin
oldo edilmasi vo qgidaya olan tolobatin 6donilmoasi hom do hor bir konkret insan

fordini daim qaygilandiran soxsi problem kimi movcuddur.

Umumiyyotlo, qgidalanma canli organizmin bdyiimo vo inkisafi, hoyat
faaliyyeoti, mévcudlugu vo artimi kimi azali funksiyalarin hoyata ke¢gmasi tigiin on
vacib olan bioloji xasso (fizioloji), motiv vo tolobat kimi xiisusi ohomiyyot kosb
edir. Insan vo digor canlilarin qidalanmasi miirokkob bir prosesdir. Qidanin osas
monboyi tobiotdir. Qida mohsullarinin istehsal potensiali bir sira inkisaf etmis
Olkolorin iqtisadiyyatinin, kond tosorriifatt vo sonayesinin miihiim torkib
hissolorindondir. Bozi o6lkolordo giiclii qida sonayesi komplekslori foaliyyot

gostorir. Bizim 6lkomizds iso bu 1s hololik 6ziinilin inkisaf morhalosindadir.

Orzaq mohsullarinin tobii ehtiyatlarinin qorunub saxlanmasi vo onlarin
Umumi miqdarimin  daim artirilmasi, yeni-yeni qida monbalorinin askara
cixarilmasi, siini qidalarin oldo edilmoasi comiyyotin golocok hoyati vo toroqqisi

tictin miihiim sortlordon biridir.

Insanda qida davranis1 ardicil olaraq hoyata kegon bir sira miirokkab
motivlonmis, psixo-emosional fonda coroyan edon reaksiyalar vo horokatlor
silsilosindondir. Bu fizioloji proses 06z mahiyyoti etibarilo digor hoyat
proseslorindon forqlidir. Ona goro do fiziologiya elminds qidalanmanin tobii
osaslarinin vo onu hoyata kegiron bioloji mexanizmlorin dyronilmosino homiso
boyiik maraq gostorilmisdir. Qidalanma vo onun rasional togkili insanin saglamligi

liclin vacib sortlordon biri olduguna goro sohiyyo vo tibb alomindo bu masololor
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daim diqqet morkozindo olmusdur. Son dovrlordo qida fiziologiyasi, kiitlovi
gqidalanmanin gigiyenasi va sanitariyasi, oarzaq mohsullarinin omtoasiinasligi, iago
mohsullarinin texnologiyasi, qida gigiyenasi kimi elmi vo totbiqi xarakterli sahalor
formalasmisdir. Qida fiziologiyasi bir fonn kimi miivafiq ixtisaslh ali vo orta ixtisas

maktoblorinda tadris edilir.

Qida fiziologiyas1 imumi fiziologiyanin siiratls inkisaf edon, boylik nozari vo
praktik ohomiyyati olan sahalorindon biridir. Fiziologiya orqanizmin, onun {izv va
sistemlorinin hayat foaliyyati proseslorini vo funksiyalarini, onlarm bir-biri ilo va
xarici mithitlo qarsiligli alaga vo tasirlorini dyronan elmdir.

Qida fiziologiyas1 orqanizm torafindon qida maddslorinin gobulu, hozm
zamani sorulmasi, qurulug (struktur) elementlorino vo enerji monboyino ¢evrilmosi
proseslorini dyronir. Bu elmin osas vozifasi orqanizmin qida maddsloring olan
giindolik tolobatlari, qidanin normal hozmi vo sorulmasi soraiti, hiiceyrolor
soviyyosindo monimsonilmosi yollart vo dorocosi, qida rasionlarinm fizioloji
ohomiyyoati, qida ¢atismamazliglar1 zamani bas veron doyisikliklor kimi masalolori
tocriibi (eksperimental) vo nozori olaraq arasdirmaqdan ibaratdir.

Qida maddslori vo insanin bu maddoloro olan ehtiyaci haqqinda osas
tosovviirlor movcud tarazlagdirilmis  (balanslasdirilmig) qidalanma tolimi
(konsepsiyasi1) otrafinda comlogir. Bu tolimin osas prinsipi qida mohsullarinda
fizioioji cohotdon tam doyorli olan qida maddolorinin miioyyon vo zoruri
nisbotlorinin saxlanmasi1 osasinda rasional gidalanmanin togkili mosalosidir.
Ohalinin rasional qgidalanmasmin voziyyoti comiyyatin sosial, iqtisadi vo tibbi
problemlori vo onlarin halli soviyyasi ilo bilavasito bagli masolodir. Qida
fiziologiyas1 sahasindo aparilan arasdirmalar vo oldo edilon hazirki nailiyyatlor
kiitlovi qidalanmanin (ictimai iagonin) toskili vo foaliyyati kimi miihiim bir sosial
problemin qoyulusu va hallina bilavasita tasir gostarir.

Qida mohsullarinin kimyavi torkibi, onlarin gilindalik gobulu normalari,
qidalanma rejimi, qarsiliqh olaraq avaz edils bilon qida mohsullar1 vo maddslarinin

diizglin miioyyanlosdirilmasi va se¢ilmasi, qidanin hazirlanmasinin miitoraqqi
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texnologiyalarinin totbiqi mosololori do qida fiziologiyast elminin diqgot
moarkozinds durur.

Qidalanma va onun bioloji shomiyyati, qidanin kimyavi vo ya mikrobioloji
tohliikosizliyi, qidalanmanin gigiyenasi vo sanitariyasi, qida sonayesinin vo iaso
miiossisalorinin texnoloji bazasi, ohalinin qida mohsullarina olan ehtiyaclarinin
vaxthi-vaxtinda 6donilmosi ilo olagodar biliklordon, qida sonayesi vo iaso
miiossisalari ig¢ilorinin sahalords peso hazirligi kimi olds edilmis nailiyystlorindon
cox asihidir. Qida fiziologiyasinin elmi arasdirmalart vo tdvsiyyolori qida
mohsullarinin istehsali vo yenidon emalina, onlarin torkibindo qidali vo digor
faydali maddolorin qorunub saxlanilmasi masalalorinin hollino kdmok edir. Bu hom
ds rasional qidalanmanin diizgiin toskili ticiin shomiyyat kasb edir.

Rasional qidalanma, diizgiin toskil edilmis elo qidalanmadir ki, gabul edilon
hazir mohsullarda qida maddslorinin insan orqanizminin fizioloji tolobatlarina
uygunlugunu tomin etmoklo yanasi, eyni zamanda onlarin monimsonilmasi vo sorf
edilmasi proseslori arasinda miioyyan tarazligin olmasini va orqanizmin béytiima va
inkisafi ilo alagodar olaraq, qidaya olan slave ehtiyaclarinin 6donilmasini nazardo
tutur. Rasional qidalanma insan hoyatinin yas, peso, istehsalat, iqlim, cografi
miihit, maisat vo fordi xilisusiyyatlorine miivafiq olaraq qurulmalidir. Qidalanmanin
bioloji (fizioloji) rolu onun tibbi aspektlori baximindan da qiymsotlondirilmalidir.
Insanin saglamlifina, 6mriino, omok qabiliyyotino vo xarici miihitin olverissiz
amillorina uygunlasmasina, adaptasiyasina tosiri mosalasi 1so qida fiziologiyasi
elmini tibb elmlori ilo olagolondiron osas mosololordondir. Qidalanma insanin
saglamligint miioyyonlosdiron miihiim tobii amillor sirasina aiddir. Organizmin
hoyat foaliyyoti, onda bas veron qurulma vo borpa proseslori, onlara sorf olunan
enerji vo tikinti materiali bilavasito qidalanmadan asilidir.

Qida fiziologiyasi qidanin kimyavi torkibi, enerji doyari, sutkaliq normalar1 vo
gidalanmanin rejimi kimi mosalolori arasdirmaqla borabor, miixtalif qida
catismamazliglar1 ilo olaqadar bas veron fizioloji vo patoloji doyisikliklori do
nazordon kegirir. Uzunmiiddatli tam vo ya natamam qidalanma, azkalorili qidalarla

qidalanma bir torofdon organizmin hoyat foaliyyotini vo mévcudlugunu tohliiko
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altina qoyan miihiim eksperimental-stressor amillor kimi, digor torofdon iso
mioyyon xostoliklori aradan qaldiran vo yaxud onlarin inkisafini zoiflodo bilon
tibbi vasito kimi xarakterizo edilir. Aclig amilinin monfi tosirinin normal
qidalanma yolu ilo aradan qaldirilmasinin miimkiinliiyii iso qida fiziologiyasinin
osas miiddoalarindan biridir.

Dovloatin milli siyasatindo shalinin fizioloji normalar hiidudunda lazim olan
qida ilo tomin edilmosi hoamige shomiyyatli (prioritet) mosals kimi qiymatlondirilir.
Hor bir insan vo votondas normal qidalanma hiiququna malikdir ki, bu hiiququn da
osas tominatgist dovlot vo fordin 6ziidiir. Qida fiziologiyasi elmi qidaianmanin elmi

asaslarinin va potensialinin formalagsmasinda boyiik rol oynayir.

MUHAZIRE 2. INSAN FIZIOLOGIYASININ OSASLARI
Plan:

1. Insan fiziologiyas1 haqqinda qisa molumat.

2. Hoyat foaliyyoti proseslorinin sinir vo humoral tonzimi.
3. Qan va gan dovrani orqanlari sistemi, ganin morfoloji torkibi.
4. Qanin laxtalanmasi.

5. Qanin kimyavi torkibi v lirok-damar sisteminin foaliyyati.

1) Insan fiziologiyas1 hagqinda qisa malumat.

Insan fiziologiyas1 fiziologiya elminin on bdyiik saholorindon biri olub,
miasir tobiotsiinasliq elmlori arasinda miihiim yer tutur. Onun qadim inkisaf tarixi
vardir va tobabatin nozori osaslarindan biri sayilir. Insan fiziologiyasimin bir sira
miiddoalari, heyvan organizmlorinin hayat foaliyyati proseslori tocriiba (eksperi-
ment) yolu ilo dyronilorkon oldo edilon nailiyyatlora asaslanir vo heyvan fiziolo-

giyasinin 9sas miiddealarina miioyyon dorocodo uygun golir.
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Insan fiziologiyas1 insan orqanizmi, onun iizv vo toxumalar, iizvlor sistemlorinin
hayat foaliyyotini vo funksiyalarini, onlarin qarsiligh alage vo tosirlorini, idars vo
tonzim mexanizmlorini, orqanizm ilo xarici miihitin vahdatini 6yronan elmdir.

Fizioloji funksiyalar orqanizmi toskil edon hiiceyrs, toxuma, orqan va organ-
lar sistemlarinin funksiyalar1 kimi tozahiir olunurlar. Insan orqanizmindo iki yiizo
yaxin miixtolif ndv hiiceyroloro rast golinir. Foaliyyot gostoron, eyni funksiya ye-
rind yetiron hiiceyralorin birlogmasindon miixtolif ndv sinir toxumasi, azolo toxu-
masi, epiteli toxumasi, birlosdirici toxuma omolo golir. Bu toxumalar vo onlarin
osasinda amols golon organlarin vo organlar sistemlorinin funksiyalari miixtolifdir.
Sinir toxumasi sinir signallarinin naqli vo yenidon islonmasi funksiyasini, ozalo
toxumasinin yigilma funksiyasini, siimiik toxumasinin dayaq funksiyasini, epiteli
toxumasinin Gtiirlicii vo sekresiya funksiyalarini icra edir vo ilaxir.

Insan orqanizminda olan iizvler bir vo ya bir ne¢o funksiyani yerino yetirirlor.
Qaraciyar ganin torkibina kegon bozi zararli maddslori zorarsizlosdirir, 6d ifraz edir vo
sairo, boyroklor sidiyin ifrazin1 tomin edir, agciyarlor tonoffus vozifosini hoyata
kegirirlor. Eyni vo ya oxsar funksiyalarin icrasi iiclin miioyyan vo oxsar organlarin
sistemlori formalagdirilir ki, onlarin vozifasi hor hansi hoyat foaliyyati prosesini biitlin
moarhololor iizro bir-birindon asili vo bir-birilo olaqali sokildo icra etmokdir. Insan
organizmindo sinir sistemi, stimiik, 9zolo sistemi, tonoffiis sistemi, lirok-gan damar
sistemi, daxili sekresiya vozilori sistemi, cinsiyyat orqanlari sistemi vo digor sistemlor
vo yanmsistemlor foaliyyot gostorir. Qurulusg (struktur) vo funksiya dialektik vohdotdo
olan anatomik vo fizioloji gostoricilordir. Orqanizmdo funksiyasiz struktur vo ya
struktursuz funksiya olmur. Insan orqanizminin qurulusu v ona xas olan funksiyalar
fordi inkisaf (ontogenez), xiisusilo do dogulandan sonraki inkisaf (postnatal
ontogenez) dovriindo formalasib yetkinlogir. Qurulus vo funksiyalarin forqlonmosi,
yetismosi vo foallagsmasi proseslori ontogenezdo zaman etibarilo miixtolif (heteroxron)
xarakter dasiyir: bozi toxumalar, orqanlar vo ya sistemlor fordi inkisafda tez, digorlori
iso gec formalasib yetkinlosirlor. Masolon: sinir sistemi vo onun bozi elementar
funksiyalar1 halo dol inkisafi dovriindo yaranir. Hozm orqanlar1t dogulandan sonra

foaliyyoto baslayir, cinsiyyot organlari ¢ox gec foallasirlar vo ilaxir.
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Hor hansi bir toxuma, organ vo ya orqganlar sistemi baslica olaraq bir mithiim
funksiyan1 aparmagq tl¢iin foalliq gostorir. Lakin orqanizm hoyati vacib bir davranis
akti vo ya funksiyani yerina yetirmok macburiyyatinds qaldiqda, bir ne¢o orqanin
vo ya orqanlar sisteminin funksiyalart miivoqqgoati olaraq, verilmis davrans akti
basa ¢atana, mogsodouygun faydali notico alinana godor birgo foallasirlar. Fizioloq
P.K.Anoxin bu ciir birgo aktiv foaliyyat gostoron vo miixtalif sistemlorin birliyi
kimi ¢ixis edon fizioloji mexanizmlori funksional sistem adlandirmigdir. Masalon,
qida davranisi zamani sinir, hozm, iirok-damar, tonoffiis vo horokot aparatlari,
midafio reaksiyalar1 zamani sinir, dayaq-horokot, tonoffus, tirok-damar sistemlori
sanki sinxron olaraq va ya ardicil sokilds birlikds foallagirlar.

Insanda sinir sistemi oziiniin on yiiksok inkisaf soviyyasino catmugdir.
Morkozi sinir sistemi (bas vo onurga beyin) 6z sinirlori vasitosilo biitiin duygu
tizvlori, daxili vo xarici orqanlar ilo olagadadir. insanda bas beyinin, xiisusilo do
bas beyin boyiik yarimkiirolori vo onun gabigmin yiiksok inkisafi bu organin
funksiyalarinin xeyli miirokkoblogsmasina sabab olmusdur.

Bas beyin gabig1 biitlin hiss lizvlorindon, horokot aparatindan vo daxili organ-
lardan golon signallarin analiz vo sintezindo, ali sinir vo psixi foaliyyotin miixtalif
xassolorinin (yaddas, gavrama, tofokkiir, nitq, siiur vo s.) tozahiirlindo baslica rol oy-
nayir. Insanm ali sinir faaliyyati orqanizmin xarici miihitlo six qgarsilight olagalorinin
tonzimlonmosindo, vegetativ (tonolfus, qidalanma, ¢oxalma, ifrazat) vo somatik
(horokat, xarici hissiyyat, nitq vo s.) funksiyalarinin idars olunmasinda birbasa vo ya
dolay1 olaraq istirak edir. Bag beyinin foaliyyotindo sortsiz vo sorti reflekslor miihiim
yer tuturlar. Beyinin qabiqalti vo ara beyin toromolori organizmin davranis vo
emosional reaksiyalarinin tosokkiiliindo vo hoyata kegmosindo foal istirak edirlor.
Beyinin kotiik (lilo) hissosinin téromolori (uzunsov beyin, beyin korpiisii vo orta
beyin) bir sira hoyati vacib funksiyalar1 - tonoffus, tirok-damar foaliyyoti, hozm
proseslori, bazi horokat aktlarmi idars edon funksional markozlor hesab olunurlar.

Beyincik harokat aparatinin tonusu vo faaliyyatini idars edon va slagalondiron
mithiim moarkozdir. Qabiqalt1 téromalorindon olan hipotalamus orqanizmin qidalan-

n.n n.n

masina xisusilo foal tosir gostorir. Burada "achq", "toxluq", "susuzluq" hisslori ilo
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six bagl olan vegetativ morkozlor yerlogsmisdir. Hipotalamusun ifraz etdiyi neyro-
hormonlar bilavasito bas endokrin vazi olan hipofizs, hipofiz iso 6z ndvbasinds 6n
paydan qgana ifraz etdiyi trophormonlar vasitosilo miioyyon periferik endokrin iizv-
lora (qalxanvari vozi, boyrokiistii vozi, cinsiyyat vozilori) aktiv tosir edir. Onurga be-
yin sinirlori badonin bag hissosi istisna olmaqla qalan biitiin hissalorini - dorini,
ozalalori, daxili tizvlori sinirlosdirir vo reflektor reaksiyalarda miihiim rol oynayirlar.

Osas sinir proseslori - oyanma vo longimo beyin foaliyyotinin torkib hissosidir.
Beyindaxili olagolorin formalagsmasinda miixtolif sinir hiiceyralori vo onlarin
cixintilart arasinda amola golon sinaptik rabitalorin rolu xiisusils boytikdiir. Sinir liflori
ilo yayilan oyanma signallarmin sinapslardan ke¢cmosi mexanizmlori xiisusi vasitali
neyromediatorlarin (asetilxolin, noradrenalin, serotonin va s.) tosirlori ilo olagodardir.
Sinir signallar1 (impulslar) elektrokimyavi tobioto malikdir vo sinir membranasindan
Na" vo K" jonlarinin qarsiligl horokatlori sayesinde yaranir. Beyinin, o ciimloden,
onun ayri-ayri strukturlarmin vo hiiceyrolorinin (neyronlarin) bioelektrik potensiallari
beyin faaliyyatini oks etdiron miihiim gostoricilordon birisidir. Bu potensialiar1 xiisusi
cihazlar (elektronsefalograf) vasitosilo gqeydo alib tohlil etmoklo beyinin vo ya onun
hissolorinin faaliyyati haqqinda miithakima yiirtidiliir.

Insan orqanizmi {i¢iin sinir sistemi kimi daxili sekresiya vozilori (hipofiz,
epifiz, qalxanvari vozi, modoaltt vozi, boyrokiistii vozilor, cinsiyyot vozilori) do
mithiim rol oynayirlar. Onlarin ifraz etdiyi hormonlar orqanizmin biitiin hoyat
foaliyyoti proseslorino bilavasito vo ya dolayr olaraq aktiv tosir gostorirlor.
Hormonlar funksiyalarin kimyavi tonzimloyicilori kimi melumdurlar. Onlarin asas
tosir "hodoflori" hiiceyralordo gedon maddolor miibadilosi prosesloridir. Onlar sokor
vo ziilal miibadilasing, su vo duz vo digor miibadilslors, o ciimlodon organizmin
genetik aparatina, sinir sisteminin foaliyyotino stimuloedici tosir gdstorirlor.
Cinsiyyat vo boyrokiistii vozilorinin hormonlar1 orqanizmin baladogma va
miidafio-uygunlasma funksiyalarinin hoyata kegmosindo miihiim rol oynayirlar.

Insanda tonoffiis funksiyasi iigiin yiiksok deracodos ixtisaslasmis orqanlar (xa-
rici vo daxili tonoffus yollari, agciyarlor) sistemi inkisaf etmisdir. Insanda agciyar-

lorin hava tutumu omok vo idman foaliyyotinin ndviindon asili olaraq xeyli do-
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rocada (4000-6000 sm’) arta bilor. Tonoffiis sistemi orqanlar1 atmosfer havasindan
molekulyar oksigenin (O,) qana daxil olmasia vo qanda yigilmis karbon gazinin
(CO,) havaya xaric olmasina xidmot edirlor. Insanin doqige orzindo 14-16 dof>
yering yetirdiyi ritmik reflektor tonoffus aktlari naticosinds onlar toxuma (hiiceyra)
tonoffusii (qida maddolorinin oksidlogsmasi proseslori) li¢lin sorf olunan O,-ni
toxumalara miitomadi olaraq c¢atdirir vo oksidlosmo proseslori naticosindo omolo
golon vo badan tigiin zararli olan CO,-ni elo do organizmdon xaric edirlor.

Insan orqanizminda iirok vo gan-damar sistemi bir nego hoyati vacib funksiya-
ni yerind yetirir. 9slindo bu funksiyalar qan vo onun harokati ilo alagadardirlar.
Urak vo qan damarlar1 qanin horokatini tomin edon organlardir. Qanin tonoffus, qi-
dalanma, tomizlomo, miidafio, dasiyict vo ifrazat funksiyalar1 molumdur. O, hom
do orqanizmin daxili maye miihitinin asas torkib hissasidir. Urok vo qan damarlari-
nin fasilasiz ritmik reflektori horokotlori sayasindo gan bu qapali sistemdo daim
dovran edir. Kicik gqan dovrani (venoz qanin tirokdon agciyorlora vo geriya harako-
ti) venoz qanmn O,-lo zoanginlogsmasine vo CO,-don tomizlonmosine xidmot edir.
Boyiik gan dovrani (arterial qanin iirokdon organlara vo organlardan iso venoz
qanin geriya horokoti) qida maddolorinin vo O,-nin toxuma vo hiiceyraloro dasin-
masina, boyroklor vasitasilo bazi tullantt mohsullarindan (sidik covhori, sidik tursu-
su vo s.) azad olmasina xidmat edir. Urok vo qan damarlarinmn faaliyyati vegetativ
sinir sisteminin simpatik vo parasimpatik mexanizmlori vasitosilo tonzimlonilir.
Simpatik oyanmalar liroyin foaliyyotini siirotlondirir vo qiivvotlondirir, parasim-
patik tosirlor isa oksina, onu zaifladir vo longidir.

Insanm {iroyi doqigeda orta hesabla 70-75 dofs yigilib-bosalir vo har yigiima
zamani aorta damarma 70 ml-o goador gan qovur. Qanin iirokdon zorbo ilo qovulmasi
va qan damarlar1 divarinin qanin harokatino gostordiyi miigavimot sahosindo asagi
(minimal) vo yuxan (maksimal) gqan tozyiqi forglori omolo golir ki, bu gostorici
insanda orta hesabla 80-120 mm cive siitununa barabordir. Qanin organlar arasinda
normal paylanmasi vo qanin fiziki-kimyovi torkibinin nisbi sabitliyi orqanizmin biitiin
funksiyalarinin icra olunmasi ii¢lin vacib sortlordon birisidir. Qan badondo humoral

(hiimora-maye demokdir) tonzimlonmoni hoyata kegiron miihiim vasilodir.
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2) Hayat faaliyyati proseslorinin sinir vo humoral tonzimi

Insan orqanizminda hoyat faaliyyoti proseslari asason ii¢ soviyyali tonzimlomo
mexanizmlori vasitosilo idaro olunur. ©n asagi soviyyali tonzimlomo genetik,
fermentativ vo metabolik tonzimlonmadir ki, bu da hiiceyralords bas verir. Hiiceyro
daxili tonzimlomads ziilallann sintezinin, funksional faalliginin vo pargalanmasinin
tonzimi baglica rol oynayir. Ziilallarin sintezi irsi informasiya dasiyicilart olan dezok-
siribonuklein tursular1 (DNT), ribonuklein tursulart (RNT) kimi yliksok molekullu
birlosmalorin vo bu prosesdo istirak edon xiisusi fermentlorin (biokatalizatorlar)
faaliyyati ilo tonzimlonilir. Hiiceyrada elo bir miihiim miibadilo (metabolik) proses vo
ya hadiso, elo bir funksiya yoxdur ki, orada ziilallar istirak etmosin. Onlar hiiceyronin
qurulusunun formalasmasinda (struktur ziilallari), metabolizmin idaro olunmasinda
(ferment ziilallar1), xiisusi funksiyalarmm hoyata keg¢mosindo (spesifik ziilallar),
miidafio xassolorindo (immun ziilallar1), hossaslhiginda (reseptor ziilallar) vo hoyat
foaliyyati tozahiirlorinds foal istirak edirlor. Hiiceyralords sokorlorin, yaglarin, amin
tursularin  miibadilosi, oksidlosmo borpa proseslori, enerji hasili, maddslorin
transmembran nogliyyati kimi miirokkob metabolizm hadisslori ferment ziilallarmin
tonzimloyicisi tosiri altindadir.

Ayri-ayri nov hiiceyrolordo metabolizmin idaro olunmasinin mexanizmi vo
xiisusiyyatlori az-¢ox forqlono bilor. Bu onlarin funksional vozifolori ilo olagodar-
dir. Sinir hiiceyralorindo idars vo tonzim proseslori daha ¢cox onlarda oyanicigliq vo
oyanmalarin naqli, oyanma signallarinin hifz olunmasi vo yenidon foaliyyato
salinmasi1 (hafizo proseslori), sinir liflorinin boyiimo vo inkisafi, onlarin arasinda
sinaptik olagolorin qurulmasi, neyromediatorlarin sintezi, azad olunmasi, parcalan-
mas1 vo resintezi kimi hadisolorin nizamlanmasina xidmaot edirlor.

Hiiceyra daxili hoyatin tonzimlonmasinds hiiceyralorin tonoffusiiniin vo qidalan-
masinin tonzimi mithiim yer tutur. Hiiceyronin tonaffiisii prosesi onun ¢oxsayl va iri
organoidlorindon olan mitoxondrilordo hoyata kecir. Hiiceyro tonoffiisli orqanizmdo
bioloji enerjinin osas monbayidir. Mitoxondrilords hasil olan adenozintrifosfat (ATF),
quanizintrifosfat (QTF) kimi makroerqik fosfat birlogsmolori, xiisusilo ATF universal

bioloji (biokimyavi) enerji monbalari funksiyasini yering yetirirlor. Hiiceyrads elo bir
1



mithlim proses yoxdur ki, onun hoyata ke¢mosino enerji (ATF vo ya QTF) sorf
olunmasim. Sinir hiiceyralorinds (neyronlar) oyanmalann omolo golmasi vo noaqli
proseslori, 9zala liflorinds y1gilma hadisalori goxlu enerji sarfi ilo miisayiot olunur.

Hiiceyralorin funksional foalligi hiiceyrodaxili qidalanma tipi ilo six suratdo
olagodardir. Hor bir hiiceyro onu ohato edon toxuma mayesi miihitindon miitomadi
olaraq su, mineral duzlar, oksigen, qida maddoslori vo digor iizvi vo geyri-lizvi
birlosmalori maonimsayir. Bunlar onun bdyiims va inkisafi, hoyat foaliyyati, coxalmasi
va spesifik funksiyasi liclin zoruri olan kimyavi komponentlordir. Organizm uzun
miiddot qida gobul etmodikds, onun daxili qida ehtiyatlar tiikondikdo, hiiceyroyo qida
maddolorinin daxil olmasi proseslori zoiflodikdo vo ya tam kosildikdo hiiceyra
metabolizminin tonzimlonmosi mexanizmlori elo tohsis (korreksiya) olunur ki,
hiiceyrodaxili miihitin (sitoplazma) nisbi sabitliyi (homeostatik voziyyoti) koskin
sokilds doyisilmasin.

Bu halda hiiceyronin qgidalanmasi onun daxili iizvi torkib hissolorinin, hotta
ziilal, digor makromolekulyar birlogsmolorin, subhiiceyra strukturlarinin (orqanoidlor
vo s.) deqradasiya vo hidrolizi naticosindo omolo golon qida ohomiyyatli
metabolitlori hesabina hoyata kecir. Bu prosesdo hiiceyradoki lizosomlarin hidrolitik
(parcalayict) fermentlorinin aktivliyi miihiim rol oynayir. Lizosomal fermentlor
hiiceyralords endogen gidalanmani tonzimloyon asas amillordon biri sayilir.

Hiiceyronin funksiyalarinin vo daxili metabolizminin tonzimlonmosindo onun
soth membramn (sitoplazmatik membran) miihiim rol oynayir. Bu yarimkecirici gat
hiiceyra daxilino vo hiiceyrodon onu ohato edon miihito miioyyon maddolorin segici
(selektiv) kegiriciliyino malikdir. Bozi hiiceyralor {iglin (mos: sinir vo ozalo
hiiceyrolori) membrandan igeri vo xarice yiiklii ionlarm (Na®, K*, Ca™, CI' va s.)
ikitorafli axim xiisusi ohomiyyat kosb edir. Xarici membranda fikso olunmus ion
nasoslart bu prosesi tonzimloyir. Membranda olan reseptor maddoslor hormonlarin
hiiceyra tosirini igari otiirmokls hiiceyradaxili proseslorinin nizamlanmasinda miithiim
rol oynayirlar. Burada bir mexanizm ondan ibarstdir ki, hormon molekulu reseptor
molekulas1 ilo birlosir, reseptor bu tosiri tsiklik adenozinmonofosfat (T-AMF)

vasitosilo hiiceyrado kinaza ferment sistemlorini aktivlosdirir, axirmcilar is9
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hiiceyradaxili metabolizmo, hotta membranin 6ziinde gedon miibadilo prosesloring
foal tosir gostorirlor. Hiiceyro hoyatinin tonzimlonmosindo hormonlar vasitosilo olan
humoral kimyovi tonzimlomo vo sinir tosirlori vasitasilo hoyata kecon tonzimlomo
xtisusi ohomiyyot kosb edir vo timumi xarakter dasiyir. Bu mexanizmlor toxuma,
organlar vo orqanizm soviyyasindo tonzimlonmonin osasmi togkil edirlor. Hor iki
tonzimlomo vahid bir mexanizm-neyrohumoral tonzim mexanizmi kimi faaliyyot
gostorir. Bu ona goro vahid vo ya six olagods isloyon mexanizm hesab olunur ki,
miixtalif endokrin vozilorin ifraz etdiyi hormonlar sinir toxumasma vo onun
foaliyyotino miixtalif soviyyalords tosir edir, morkozi sinir sistemi isa 6z ndvbosindo
endokrin organlarinin faaliyyastini tonzimloyir.

Humoral vo ya kimyovi tonzimlomo sinir tonzimino nisbaton qgadim va
ontogenezds daha avval foallasan nizamlayict mexanizmdir. Badonin daxili mayelori
(gan, limfa, hiiceyrolorarasi maye vo ya toxuma mayesi, beyindaxili maye,
sitoplazma) onun maye miihitini toskil edir. Insan bodoninde 5-6 1 gan, 20 litr
toxuma mayesi var. Bu miihitin kimyovi torkibinin vo funksional rolunun saxlanilmasi
neyro-endokrin sisteminin imdo funksiyalarindan biri sayilir. Qanda vo digor
mayelordo sokorin, mineral duzlarm, suyun, sorbast amin tursularin, oksigen vo CO,
qazinin, eloco do basqa maddolorin nisbi sabit soviyyolorinin miihafizo edilmosi
homeostatik tonzimlonmonin osas vozifalorindon birisidir. Bu prosesdo daxili
sekresiya vozilorindon qana kegcon vo toxumanm O6ziindo yerli tosir gostoron
hormonlarin rolu boyiikdiir. Boyrokiistii vozilorin gabiq maddosinin ifraz etdiy1
aldesteron, dezosikortikosteron kimi hormonlar hiiceyra vo toxumalarda su-duz
miibadilosini doqiq tonzimloyirlor. Bu prosesdo boyroklorin toxumasinda omolo golon
renin vo anqiotenzin hormonlart da o monada rol oynayirlar ki, onlar boyroklordos
gandan su, mineral duzlar vo sidik mohsullarmin azad olunmasi (filtrasiya)
proseslorini tonzimloyirlor. Madoaltt vozin langerhans adaciglarinin hasil etdiyi
insulin vo glyukoqon hormonlari, qanda sokorin fizioloji norma saviyyesini
tonzimloyir, insulin qandak1 normadan artiq gliikkozanin garaciyards, azolodo vo digor
organlarda ehtiyat sokor maddasi-qlikogen halinda yigilmasini, o biri hormon iso

qlikogenin tozodon qliikozaya c¢evrilmasi reaksiyalarini tonzimloyir vo ilaxir.
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Hormonlarin timumi va xiisusi tosirlori ayird edilmslidir. Boazi hormonlar {imumi
miibadilo proseslorino tosir etmoklo organizmin bdyiime vo inkisafini, onun
reaktivliyi, miidafio vo adaptiv qabiliyystini tonzimloyirlor (boy hornmonu, tiroksin,
adrenalin, hidrokortizon va s.). Digorlorinin spesifik tosirlori hodof-organlar, hadof-
hiiceyralor soviyyasindos bag verir (cinsiyyat hormonlari, hipofizin trop hormonlar1 vo
s.). Hipofizin adrenokortikotron hormonu (AKTH) boyrakiistii vozin gabiq
maddasing, folikulstimuloedici hormonu (FSH) cinsiyyat vazilorine tonzimlayici tasir
edir va ilaxir.

Hormonlarin tosiri sinir signallariin tosirlorino nisboton yavas, cox hallarda
doqiq linvanlanmamis, uzunmiiddotli vo genis ohatoli tosir kimi xarakterizo edilir.
Qanda vo digor daxili mayelordo hormonlarin miqdari ciizi olsa da, bu saviyyanin
gorunub saxlanmas1 homeostazin vacib sortlorindon biridir.

Organizmin daxili vo xarici miihitindo bas veron fiziki, kimyovi, mexaniki vo
fizioloji doyisikliklor badonds sopslonmis vo sinir sistemi ilo six bagli olan
reseptorlar torofindon qgobul edilib morkozi sinir sistemino Gtiirtiliirlor. Morkozi
sinir sistemi, onun ayri-ayrt yarimsistemlori - vegetativ, somatik, simpatik va
parasimpatik sistemlori, yiiksok ixtisaslagsmig funksional morkozlori reseptorlarin
hissi signallar1 asasinda icraedici orqanlarin (ozolo, voz vo s.) cari funksional
voziyyatlorini daim tonzimloyirlor.

Sinir tosirlori, hormonal tosirlor kimi proses vo funksiyalar aktivlesdirir vo ya
longids bilir. Bir ¢ox hiiceyralar bilavasits sinir tosirlorine moruz qalmirlar. Masalaon,
qanda oksigen dasiyan leykositlor sinir signallarmi bilavasito ala bilmoz. Bozi
hiiceyralor (mas: ozolo liflori) hissi vo horoki sinir liflori ilo bilavasito baghdir vo
birbasa sinir tosirlori altinda foaliyyoto golirlor. Eyni bir orqana sinir tesiri oks ola
bilor. Simpatik vo parasimpatik sinir tasirlori eyni orqan {igiin antaqonist xarakter
dasiyirlar. Birincilor {iroys stimuloedici tosir gostorirso, ikincilor longidici tosir
gostorirlor. Madoe-bagirsaq sistemindo simpatik tosirlor longidici, parasimpatik
tosirlor iso stimuloedici effekto malikdirlor. Somatik sinir sistemi osason 9zalo

foaliyyatini, dori funksiyalarini vo xarici duygu lizvlorinin aktivliyini tonzimloyirlor.
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Vegetativ sinir sistemi daxili tizvlorin, o climlodon tonoffiis, lirok-qan-damar, hozm,
ifrazat, endokrin sistemlorinin faaliyyatinin tonzimlonmasinds baslica rol oynayar.

3) Qan va qan dovram orqanlari sistemi, gamin morfoloji torkibi.

Insanin gan ddvrani sistemi bdyiik vo kicik gan dovrani adlanan 2 sébodon
ibaratdir.

Qan, organizmin maye miihiti olub, bdyiik vo kicik gan ddvranma aid
damarlarda asagidaki funksiyalar1 yerino yetirir: -nogliyyat rolu (O, vo tullantilari);
-daimi (sabit) mihit saxlama rolu; -miidafio rolu (antitellor vo antitoksinlor
yaradir); -tonzimedici rolu (hormonlarin koglriilmosinin komoyi ilo biitiin
proseslori tonzim edir).

Qidanm hozm olan son mohsullarinin asas hissasi gqana sorulur. Bundan slava,
gan organizmdo horokot etmoklo organ vo toxumalara qida maddolorini vo oksigeni
catdirir. Qan, homginin hayat foaliyyati mohsullarinin hiieeyralordon ¢ixarilib ifrazat
organlarina verilmosini do tomin edir. Qan vasitosilo, homg¢inin organizmdo hoyat
foaliyyati proseslorinin hormonal tonzimi do hayata kegirilir. Qanda eyni zamanda
organizmin bir sira miidafio funksiyalar1 inkisaf edir ki, bunlarmm da komoyi ilo
orqanizmdo daxil olan mikroblarin mohv olunmasi tomin edilir. Qanm on miihiim
xiisusiyyatlorindon biri do orqanizmds olan biitiin hiiceyra vo toxumalarin kimyavi
torkibi va fiziki-kimyovi xassolorinin sabit vaziyyatds saxlanmasinda istirak etmosidir.

Qan - plazmalardan vo formali elementlordon toskil olunmusdur.

Plazma - qanin fibrinogen ziilali ilo birlikdo formali elementlorinin gansigi
soklinds olan maye hissosidir. Fibrinogen ziilali ayrildigda qan laxtalanir.

Qanin qirmiz1 rongds olan asagi tobogo hissasi formali elementlor adlanir.
Onlar ganda 3 ciir hiiceyralor: qirmizi qan kiiraciklori (eritrositlor), ag qan
kiirociklori (leykositlor) vo trombositlor (qan 16vhaciklori) soklindo yerlosirlor.

Eritrositlar - niivosiz hiiceyralor olub (o, ES-linza soklindadir) osas hissosini
su vo hemoqlobin maddasi tagkil edir. Hemoqlobin goalovi xassali globin ziilalindan
vo dérd molekul hemdon ibarotdir. Hem iso torkibine ikivalentli domir (Fe™") daxil

olan miirokkab tizvi maddadir.
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Hemogqlobin oksigen ilo asan birlosorak oksihemoqlobin yaradir. Toxumalar-
dan kegorok hemoqlobin O,-ni verir vo CO,-ni gobul edir vo noticodo yenidon
omoalo golmis alqirmizi rongli hemogqlobin yaradir.

1 mkl ganda 5 mln-a qoador eritrosit olur. Bu miqdar 3 mln-dan az olduqda,
orqanizmdos azqanliliq yaranir.

Eritrositlor - qirmizi stimiik iliyinds bir ne¢co morhalo kecirorak yetisir, gana
distirlor vo 128-130 giin yasayirlar. Sonradan torkiblorindo domir ionlar1 (Fe)
saxlayirlar. Eritrositlorin 60%-ni su vo 40%-ni bork maddolor toskil edir.

Leykositlor - parcalanma, boliinmo funksiyasina malik niivosi vo protoplazmasi
olan zongin hiiceyrolordir. Onlar amoblor kimi bakteriyalara, mikroblara dogru
horokot edirlor vo mikroorqanizmlori mohv edirlor. Onlar niivosinin qurulusuna goro
va protoplazmanin donavarliyino gora forqlonirlor. Leykositlorin sayr 1 mkl ganda
10000-12000 oldugda insan orqanizminds xostalik yaranir. Xorcong xastoliyi vo ya
stialanma zamani onlarin say1 3000-o ¢atir ki, bu da xostolikdir.

Leykositlor qirmizi stimiik iliyindo limfa diiylinlorinde vo dalagda omolo
golirlor. Saglam adamda xorok gobulundan sonra onlar miqdarca artir vo yeyinti
leykositozu yaradirlar (xastolik).

Leykositlor mikroorganizmlordon miidafis funksiyasia malikdirlor.

Qan lovhaciklori (trombositlor) ganin laxtalanma prosesinds istirak edirlor. Onlar
trombokinaza fermentino malikdirlor. Saglam insanin 1 mkl ganinda 400 mins qodor

trombositlor olur. Qanda 58% plazma vo 12% formali elementlor vardir.

4) Qanin laxtalanmasa.

Organizmi gan itirmodon qorumaq iiclin laxtalanma prosesinin boyiik
ohomiyyati vardir. Bu prosesin osasini plazmada olan fibrinogen ziilalinin fiziki-
kimyovi doyisikliys ugramasi toskil edir.

Qanmn plazmasinda olan fibrinogen ziilalh laxtalanaraq sapsokilli fibrinlora
cevrilir vo yumaq soklina diisiirlar. Fibrinogen globulinlors aiddir. Fibrina ¢evrildikds,
o Ozilinlin globulyar qurulusunu doyisir deyo, albuminloro xas olan homin sap

voziyyoting diisiir.
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Yaradan qgan axdiqda trombositlor ayrilir ki, parcalanaraq trombokinaza
fermentini omola gatirirlor (ayirirlar).

Qan plazmasi fibrinogen vo protrombindon ibaratdir. Onlarin hor ikisi ziilali
maddslors aiddir.

Trombokinaza fermenti protrombina tosir gostororok trombina, o iso fibrinogens
tosir edorak fibring ¢evirir. Biitovliikds qanin laxtalanmas1 miirokkob prosesdir.

Diizgiin qidalanmamaq da laxtalanmaya gotirib ¢ixara bilor. ©gor xorokdo K
vitamini azdirsa, onda qaraciyordo protrombinlor az omolo golocoklor vo qan
yavas-yavas laxtalanacaqdir.

5) Qanin kimyavi tarkibi va iirok-damar sisteminin foaliyyati.

Formal1 elementlordon basga, qan plazmasinda (mayenin torkibinds) 7-8%
miqdarda ziilal da vardir. Ziilalin miqdar1 azaldiqda, "qapali" sokilds ziilal azlig
bas verir. Onlar asason albuminlor va qlobulinlordon ibaratdirlor.

Qanda 80-120 mq% qliikkoza, 1% neytral yaglar, 10-15 mq% siid tursusu,
karotinlor, sidik covhori, ammonium duzlar1 va s. vardir.

Movceud fizioloji tolimlora asasan biitiin insanlar 4 qan qrupu ilo forqlonirlar.
Bu da gan plazmasinda eritrositlori birlosdirmak, yapisdirmaq gabiliyyatine malik
olan 2 nov aqqlytitininlor (antitellor)-o. vo B vo eritrositlords iso eyni xassoya malik
xiisusi maddolor - 2 ndv aqqlyiitinogenlorin - A vo B xiisusiyyatlori ilo izah olunur.

I grupda - ganin plazmasinda hor iki ndv (o va B ) aqqlyiitininlori vardir.

I qrupda - yalniz B-aqqlyiitininlori olur va a-aqqlyiitininlor olmur.

mqrupda - ganin plazmasinda yalniz a-aqqlyiitininlor olur. Bu qrupun
eritrositlori iso B — aqqlyiitinogenlordon ibarat olur.

Ivqrupda — aqqlyltininlor tamamilo olmur. Burada eritrositlor A vo B
aqqlytitinogenlorini saxlayirlar.

I gqan qrupunu hamiya vurmaq olar. II qrupu iso yalmz II vo IV qrupa
vururlar. A + oldugda 61iim hadisasi bas verir.

11 qrup - I vo IV qrup qganlara vurula bilar. II vo III gan qrupu olan insanlara

I, 1T vo III qrup ganlar1 vurmagq olar.
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IV qrup gani olan insanlara biitiin gan qrupunu vurmaq olarsa da, onu IV-don

basqa qrup ganlara vurmaq olmaz (sokil 1).

—

@ @

—— ~——

Sakil 1. Qankociirmd sxeminin tasviri formalari

XVI asra kimi gan ddvrani sistemini qapali olmayan sistem kimi tosovviir
edirdilor. 1628-ci ildo onun qgapali sistem oldugu tosdiq olundu. Qan dovrani
sistemi lirokdon vo damarlardan ibarstdir vo onun asasin arterial vo venoz sistemi
toskil edir. Qanin horokotini toskil edon iirokdir. Urok 4 hissodon ibarotdir: 2-si
iirok qulagcigidir, asagi hissodo iso 2 modacik vardir.

Urok yumurtaya oxsar formali 9zolo orqanidir vo dds qofasinin sol hissosinda
dos hissasini garin nahiyosindon ayiran diafragma pordosinin votor morkozi
istiindo yerlosir.

Umumiyyatlo, iirok 2 yers boliiniir: sag vo sol iirok.

Qanin iirokdo dévr etmasini agagidaki sokildo tosovviir etmok olar:

Qanin orqanizmda horokoati damarlarda hoyata kegirilir. Urokdon qan1 dastyan
damarlar arteriya adin1 dasiyirlar vo onlarin on boyiiyii aorta adlanir.

Damarlar 3 toboqodon ibarotdir (kapillyarlar 1 tobagodon toskil olunmusdur):

1. Intima (arteriya divarmin daxili tobagasi) - selikli qisa;

2. Media (arteriya divarinin orta tobagosi) - 9zalo qaty;

3. Adventisiya (xarici tobaqgodir) - birlosdirici toxuma.

Bunlar biri digorindon toxuma liflorinin qurulusuna gors forglonirlor.

Kapilyarlar ki¢ik gan damarlarina deyilir vo onlar1 yalniz mikroskop altinda
gormak olur. Onlarin divarlar1 bir hiiceyra qatindan togkil olunmusdur. Bu gatlarin
komayi ilo toxumalar vo gan arasinda maddslor miibadilosi bas verir. Kapilyarlar

yigim soklinds venular yaradirlar. Venular iso venalar soklinds toplanirlar.
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Vena - qanin orqanlardan iiroys axdigi damarlardir. Onun da divarlart 3
tobogodon toskil olunmusdur.

Arteriyalarin venadan forqi ondan ibaratdir ki, venalarda orta tobogo zaif inkisaf
etmisdir. Arteriyalar hidrostatik tozyiqi saxlayir vo sistematik olaraq daralirlar.

Urok ozolosinin y1gilmasina sistola, bosalmasina iso diastola deyilir.

Urak 3 fazada isloyir:

I faza - qulaqciglarin sistolast adlanir. Bu zaman moadaciklor diastola
voziyyatindo olur. Bu proses 0,1 saniyo davam edir.

IT faza - moadaciklorin sistolasidir. Bu zaman gan modociklordon aortaya vo
agciyor arteriyasina qovulur. Bu proses 0,3 saniyo orzindo basa catir.

IIT faza - qulagciglar vo modaciklorin ardicil bosalmasi - imumi diastola vo
ya madaciklorin diastolas1 adin1 dasiyir. Bu proses 1so 0,4 saniyo davam edir.

Goriindiiyti kimi, orta hesabla bir iirok doylinmosi 0,8 saniyos orzindo basa
catir. Miioyyon olunmusdur ki, saglam insanm iiroyi 1 doqige arzinds orta hesabla
70-75 dofo doytinmolidir.

Uroyin avtomatik foaliyyoto malik olmasmna baxmayarag, onun bu faaliyyati
morkazi sinir sisteminin daima tonzimloyici tesiri altinda olur. Uroyin morkozi sinir
sistemi ilo olagasi azan sinirlor vo simpatik sinir siteminin sinirlori vasitasilo hoyata
kecirilir. Miioyyon edilmigdir ki, troyin foaliyyoti sinir sistemi vo hom do
hormonlarla, o climlodon adrenalinlo hoyata kcgirilir. Bu da iirok yigilmalarini
giiclondirir va siiratlondirir.

Nohayat, iirok foaliyyotinin tonzimloyicilori kimi bir sira mineral maddoslor,
masalon kalsium faal istirak edir. Kalium isa buna oks olan effekto malikdir.

Qan tozyiqi - osason iirayin islomosindon asilidir. Urok foaliyyoti ddvriindo
arteriyalarda onun tozyiqi eyni baraborlikds olmur.

Qan {irokdon ¢ixan zaman aortada sistolik (maksimal) tozyiq 150 mm c.
siitununa, ondan ayrilan arteriyalarda tozyiq iso 120-yo ¢atir.

Qani1 dasiyan damarlarda:

-arteriollarda tozyiq 30 - 40 mm.c. siitununa

- kapilyarlarda 15 - 20 mm.c. siitununa
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-venalarda 1so - 5 mm.c. slitununa catir.

Saglam badonli yasli insanlarda c¢iyin arteriyalarinda sistolik tozyiq orta
hesabla 110-120 mm.c. siitununa, orta tozyiq 80-85 mm.c. siitununa, diastolik
(minimal) tozyiq i1sa 60-80 mm.c. siitununa gatir. Sistolik vo diastolik tozyiq
arasinda olan forqi nobz amilitudasi adlandirilar. Onun qiymati orta hesabla 35-50
mm.c. siitununa borabar olur. Miixtalif amillorin tosiri altinda orqanizmin gan

tozyiqi doyiskon olur. Bu da iirok faaliyyatinin doyismasi ilo olagadardir.

MUHAZIRE 3. HOZM SISTEMIi VO HOZMOLMA PROSESLORI

Plan:

p—

. Qida mohsullar1 vo qida maddslorinin hozmdo istiraki.

2. Insanda hozmin struktur-funksional toskili, hozmin ndvlori.

W

. Hozm aparatinin qurulusu vo funksiyalari.

4. Moadado hozm.

9,

. Bagirsaglarda hozm.

o)

. Qaraciyar vo onun hozmds funksiyasi.

7. Hozm sistemi orqanlar1 va onlarin funksiyalarinin yas inkisafi
8. Hozm sistemindo funksional qarsiliqh slagslor

9. Hozm moarkazlori vo hozmds onlarin rolu

10. Modo-bagirsaq foaliyyatinin neyro-humoral toyini

1. Qida mahsullar1 vo qida maddslorinin hazmds istiraki

Insanin gidalanmasi iigiin tolob olunan qida mohsullarinin demok olar ki,

hamis1 bitki vo heyvan monsolidir vo onlarin novlori qidaliliq doyerlori olduqca
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miixtalifdir. Insanin qidasinin osas hissosini taxil, meyva, toravaz, at, siid, baliq va
yumurta mohsullar1 toskil edir. Diinya ohalisinin bdyilik oksoriyyoti liclin qida
mohsullar1 kimi ¢orak, diiyii vo ot timdo shomiyyato malikdirlor.

Qida mohsullari, torkibindoki qida maddslorino gora forqlonirlor. Orqanizm
tclin bu maddolorin ayri-ayriliqda ohomiyyati eyni deyildir. Qida maddslorina
zilallar, karbohidratlar vo yaglar aiddir. Bunlar miirakkab iizvi birlosmalor olub,
bitki vo heyvan organizmlorindo sintez olunurlar. Ziilallar amin tursulardan,
karbohidratlar basit sokorlordon (qliikoza, fruktoza vo s.), yaglar iso gliserin vo yag
tursularindan omoalo golirlor. Fizioloji monada qida maddolori kimi mohz amin
tursulari, bosit sokorlor vo yag tursular1 hesab olunurlar. Ziilallar, karbohidratlar vo
yaglar hozm olunduqda bu maddolor omolo golir vo onlardan miirokkob qida
maddslorinin (ziilal, karbohidrat, yag) sintezi {i¢iin orqanizmdo yenidon istifads
edilir. S6zlin genis monasinda qida maddoslori dedikdos, buraya ziilal, sokor vo
yaglardan basqa su, mineral duzlar, vitaminlor kimi maddolori do olave etmok olar.
Amma yadda saxlamaq lazimdir ki, bu maddolor kalori (enerji) oldo etmok
noqteyi-nozardon qida shomiyyati dagimurlar.

Insan qidasinin osas karbohidrat monboyini bitkilor toskil edirlor. Taxil
(bugda, arpa, diiyii, gargidali vo s.), kartof vo diiyli mohsullar1 karbohidratlarla ¢ox
zongindirlor. Paxlali bitkilor, bitki ziilallari, giinobaxan, zeytun, pambiq vo s. bu
kimi bitkilor iso bitki yaglari ilo zongindirlor. Heyvanat mongoali ziilallar vo yaglar
on miixtolif heyvan orqanizmlorindon todariik edilir vo monimsonilirlor. Adlar
cokilon vo miixtolif monsoli qida maddolori tikinti vo enerji materiallar1 kimi
organizm {i¢lin eyni ohomiyyot dasimirlar. Karbohidrat vo yaglar osason eneiji
monboyi, ziilallar vo yaglar asason tikinti materiallar1 kimi ohomiyyatlidirlor.

Insan orqanizmi canh tobiotdon aldig1 bitki vo ya heyvan monsali miirokkob iizvi
qida maddolorini elo oldugu kimi do monimsayib istifado eds bilmir. Onun hiiceyrolori
yalniz miixtolif ziilal, karbohidrat vo yaglari parcalanmasi noticosindo hasil olan amin
tursulari, sado sokorlori vo yag tursularii qobul edib monimsayir, yoni onlardan sintez-
tikinti, enerji hasili vo digor magsadlar iiciin istifads edirlor. Sintez proseslorinds insan

organizmi bitki vo ya heyvan monsoli maddslordon 6ziine xas olan, §zii {iglin saciyyavi
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xarakter kosb edon yeni ziilal, karbohidrat, yag vo digor maddolori istehsal edir. Ona
gora do gidalanma zamani gabul etdiyi qida mohsullarmin torkibindoki miirokkeb qida
maddolorini hozm proseslorine (par¢alanma, hidroliz) ugradir, alman son mohsullar
(amin tursular, sado sokorlor, yag tursulart), habelo gidanin torkibindoki vo ya olavo
qobul edilon su vo mineral duzlar iso sorulub hiiceyralora daxil olurlar. Qida
mohsullarindan miirokkab iizvi maddolorin ayrilmasina vo onlarm orqanizmdo sonraki
parcalanmasimna hozm proseslori deyilir. Qidalanma dedikdo iso buraya qida
mohsullarinin aldo edilmasi, orqanizm torafindon onlarin qabul edilmosi, hozmo
moruz qalmasi, son mohsullarin sorulmasi, gan vo digor toxuma mayelori vasitosilo

dasimasi va hiiceyralor torafindon monimsaonilmasi proseslori nazards tutulur.

2) insanda hazmin struktur-funksional toskili, hazmin novlori

Insan ¢oxhiiceyrali miirokkob organizmdir. Onun qidalanmas: da miirokkob
xarakter dasiyir. Insan hor ciir qida ilo gidalanan canlidir. O, momolilar sinfinin on
ali vo sliurlu niimayondosi kimi qidalanma moqsadilo tobiotdon cox foal vo genis
suratds istifads edir, qida mohsullarinin tabii vo ya siini artirilmasinda va onlarin
yeni novlorinin agkar edilmasind bilavasito maraqli olan varhqdir.

Insanda digor onurgalilarda oldugu kimi, hozm funksiyasm yerino yetiron
xitisusi orqganlar sistemi formalasmisdir. Qeyd etmok lazimdir ki, bu orqanlar
sistemi insanda xeyli miirokkob sokildo qurulmusdur vo bazi morfoloji olamat vo
xuisusiyyatlorino gora heyvanlardakindan forqlonir.

Insanda, o ciimlodon heyvanlarda osas hozm proseslori moda-bagirsaq
borusunda hoyata kecir. Oslindo bu hozm sistemi bir-birilo six anatomik vo
funksional slagods olan bir ne¢o orqanlardan - agiz aparati (dodaq, dis, dil, agiz
bosluguna acilan hozm vazilari), qida borusu, mods, nazik vo yogun bagirsaglardan,
mado-bagirsaq kanalina acilan hazm vazilorindon ibaratdir. Agiz bosluguna diigon
qida burada miioyyon godor islondikdon sonra modo vo bagirsaglarda hozmo moruz

qalir ki, buna moda-bagirsaq hozmi va ya borudaxili hazm deyilir.
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Hozm proseslorinin struktur vo funksional togkilino goldikdo geyd etmok la-
zimdir ki, insan organizmindo bu bir ne¢o soviyyado borqorar olmusdur. Fiziolo-
giya elminin son nailiyyaotlori gostorir ki, insan vo heyvan orqanizmlorindo ii¢
soviyyali hozm mexanizmi foaliyyot gostorir. Onlardan on asagi, daha basiti, yalniz
miiloyyon hallarda fizioloji ohomiyyat dasiyan hozm mexanizmi-hiiceyradaxili
hozmdir. Bu, biitiin hiiceyrolordo foaliyyot gdstoron bir mexanizmdir ki, onun osas
vozifasi hiiceyroyo miioyyon sobablor iiziindon hor hansi yad qida cisimciyi (bu
ziilal, mikrob, virus vo basqa iri lizvi komponent ola bilor) diisdiikds vo ya hiiceyro
xaricdon zoruri qida maddslori almadigda vo ac qaldiqda, hiiceyradaxili miirokkob
lizvi maddolori parcalamaqgla qida maddolorino olan moxsusi ehtiyaclar1 6domok
zorurati yarandiqda, yaxud da hiiceyroni tamam mohv etmok lazim goldikdo burada
hozm proseslorini hoyata ke¢irmokdir. Heyvan orqanizmlorinds hiiceyradaxili
hozm aparati funksiyasini lizosomlar deyilon ultramikroskopik tok membran
ortiiklii xirda orqanoidlor yering yetirir. Bu membran qovuqcuglarinda hiiceyronin
istonilon tizvi komponentini hidroliz eds bilon hozm fermentlori yerlasir. Lizosom
daxilindo hozm fermentlori passiv oldugu halda, lizosom partladigda ondan azad
olan hozm fermentlori ¢cox aktiv va aqressiv olub, hiiceyradoki itizvi maddslorin -
nuklein tursularinin, zilallarin, yaglarin, polisaxaridlorin, hotta iri orqanoid
hissociklorinin, son nohayotdo iso hotta hiiceyronin 6ziinlin par¢alanmasina sobab
olurlar. Hiiceyronin lizosomal aparati orqanizm ac qaldigi miiddstlords daxili
maddolor hesabmna gqidalanmani (endogen qidalanmani) hoyata kegiron osash
mexanizmlordon biri hesab olunur. Lakin insanda osas hozm, modo-bagirsaq
hozmidir. Bu hozmin mahiyyoti ondan ibarotdir ki, qida reflektori vo qeyri-
reflektori olaraq hozm orqanlarmin kanallar1 ilo todricon horokot edir vo onun
istline hozm vozilorindon olan hozm siralori (bu siralorin torkibinds miixtalif hozm
fermentlori var) ifraz olunur vo o hozmo moruz qalir. Buna borudaxili hozm do
deyilir. Bu proses zamani hozm kanalinda tam parcalanmamis zilallar,
polisaxaridlor vo ya yag fraqmentlori qala bilor. Belo iri qida fragmentlorinin tam
parcalanmasi proseslori bagirsaq borusu divarinin daxili sothindo fikso olunmus

hozm fermentlorinin tosiri altinda hoyata kecir. Buna divaryant hozm vo ya
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membran hozmi deyilir. Membran hozmi xiisusilo nazik bagirsaqlarin epitel
qisasinin omalo gotirdiyi xovlarin sothindo daha genis suratdo hoyata kec¢ir. Hom
borudaxili, hom do divaryant hozm, qidanin parcalanmast vo sorulmasi
proseslorinin effektivliyini fizioloji baximdan xeyli artirir, qidanin faydali

komponentlorinin tam monimsanilmasing xidmat edir.

3) Hozm aparatinin qurulusu va funksiyalar

Hozm trakti bozi genislonmalori olan uzun borudan ibarotdir. Hozm yolu agiz
boslugundan baglanir vo anal dsliyindo qurtarir. ©n avval, qida agiz bosluguna
daxil olur vo burada bork vo yiiksok sixliga malik olan qidalar xirdalanir vo agiz
sirosi (agiz suyu, tiiplircok) ilo isladilir. Agiz boslugunda yerloson 32 odoad dis
vasitasilo qida ¢eynonilir, dilin kdmayi ilo garisdirilir. Dil 9zalo orqani olub, sathi
selikli qisa ilo Ortiiliidiir, burada yerloson dad reseptorlar1 iso qidanin dadinm
miioyyon edirlor. Agiz sirasi 0zlii, rongsiz, neytral va ya zaif golovi xassali maye
olub, agiz boslugunun otrafinda olan agizsuyu vozilorinin - ¢onoalti, dilalti va
qulagyani vazilorin ifraz etdiyi hozm sirasidir. Onun torkibinds 98,5-99% su vo 1-
1,5 % tlizvi maddolor (ziilal maddolorindon musin, miirokkob sokorlors tosir edon
maltaza, amilaza vo ya ptialin fermenti, gqidadaki mikroblar1 zororsizlosdiron
lizosim fermenti, habelo geyri-lizvi maddolor (fosfor, natrium, kalium duzlar)
vardir. Agiz suyu vozilorinin sekretor foaliyyeti agiza diison qidanin vaziyyati,
miqdar1 vo keyfiyyotindon asili olaraq sortsiz vo sorti refleks mexanizmlori
vasitasilo tonzimlanilir.

4) Madads hozm.

Ag1z boslugunda ceynonilmis vo agiz suyu ilo isladilmis qida horrasi vo ya
loxmast ovvolco udlaga, sonra iso qida borusu ilo modoyo daxil olur. Qida
borusunun hozmdos rolu ancaq qidanin hisso-hisso modoya 6tiiriilmosindodir. Onun
ritmik peristaltik horokotlori reflektor tobioto malikdir vo gidanin boru boyunca
horokotini tomin edir. Qida borusunun xostoliklori, qidalanma vo hozm prosesino
cox monfi tosir gostorirlor. Qida borusunun xor¢ongi biitlin xor¢ong xostoliklorinin

3-4%-ni toskil edir.
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Qidanin mododo hozmi miithiim ohomiyyot kosb edir. Mado, igorisi bosluq
olan ozolo organi olub, insanda osason {i¢ hissodon - yuxar1 vo ya kardial, orta vo ya
fundal vo asag1 vo ya pilorik s6boalordon ibaratdir. Onun tutumu orta hesabla 2-2,5
litro borabordir. Moadonin divar1 ti¢ qathidir: xarici serroz tobaqo, orta azolo qati,
daxili selikli qisa. ©zalo gat1 boylama vo uzununa yerloson saya-ozalo liflorindon
ibaratdir. Onlarin nizamh yigilib-bosalmalart mods divarinin ritmik peristaltik
harakatini tomin edir. Selikli qisa, silindrik epitel hiiceyralordon amalo galib, mada
divarmin biitlin daxili sathini Ortir.

Epitel tobogo burada coxlu qgansiglar omolo gotirir ki, onlarda da kiilli
miqdarda voz hiiceyralori - mado vazilori formalasmisdir. Bu vazilor miitomadi
olaraq modo sirosini ifraz edirlor.

Mads sirosi rongsiz, soffaf maye olub, turs reaksiyaya malikdir. (pH 1,5-4), o
osason xlorid tursusunun (HCl) sulu mohlulundan (10%-li mohlul), hozm
fermentlorindon vo mukopolisaxaridlordon ibarotdir. Beynolxalq biokimya
ittifaqinin  fermentlor iizro komissiyasimin rosmi tosdiqine goro modo sirasindo
ziilallar1 parcalayan 4 ferment movcuddur. Proteolitik vo ya peptid hidrolazlar
(proteazalar) qrupuna aid olan bu fermentlor asagidakilardir: pepsin-b, rennin
(ximozin) vo qastriksin. Bu fermentlor miixtolif substrat spesifikliyino malikdirlor
va ayri-ayrt pH - optimumlarinda tasir gostarirlor. Onlardan alave, mada sirasindo
yaglara tosir edon lipaza fermenti do askar edilmisdir. Insanin modo sirosindo
pepsin vo qastriksin fermentlori mithlim yer tutur vo modo sirosinin proteolitik
foalliginin 95%-1 qodari onlarin payina diisiir.

Mado siresinin ifrazi (sekresiyasi) fazali xarakter dasiyir. Birinci faza sortsiz vo
sorti reflekslordon ibarot miirokkob reflektori reaksiyadir. Bu reaksiya yemok vaxti bas
verir. kinci faza sinir- humoral va ya sinir-kimyavi fazadir ki, onun bas vermosi gana
daxil olan bazi kimyavi, baslica olaraq hormon maddslorin mads reseptorlarina vo ya
sinir sisteming tosiri ilo olagadardir. Mado simpatik vo parasimpatik sinirlor, azan
sinirin qollart il an six innervasiya olunan orqanlardan biridir. Onun azals va selikli
qisalarinda zongin mohalli sinir koaloflori (intermural sinir koloflori) vardir. Mado

divarinda ¢oxlu mexano, -xemo, -osmo, -termo va s. reseptorlar yerlogir ki, onlar da
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madonin hozm vao harokat foaliyyeti ticlin zoruri olan hissi signallart markazi sinir
sistemino, onun miivafiq morkozloring yollayirlar. Mado toxumasinda bozi yerli
moarkazi tosirs malik olan hormonlar da hasil olur ki, onlar gana kegarak sinir-humoral
yolla mado foaliyyating tonzimloyici tosir gostorirlor.

Yasla olagadar olaraq, modo divarinin selikli qisasinin morfoloji vo fizioloji
voziyyoti doyisilir. Yasli vo ahil adamlarda modo faaliyyatinin zoiflomosi, modo
sirosinin torkibinin vo miqdarinin, onun aktivliyinin koskin doyigilmolori miisahido
olunur. Bir sira amillor (alkoqol, nikotin, psixi stresslor vo s.) madonin fizioloji
qicolmasina, onda miioyyon xostoliklorin (modo xorcongi, gastrit, modo xorasi,
mo'do yarasit vo s.) bas vermosino zomin yaradirlar. Yasdan asili olarag modo
sirosinin hocmi daha tez doyisilir. Mas: 10-20 yaslarinda olan saglam gonclordo
mado sirasinin hacmi 109 ml/saat toskil edirso, 41-50 yaslarinda bu 77 ml/saat, 61-
70 yaslarinda iso 51 ml/saat qiymotlorino qodor asagi diisiir. Bu mododo hozmin

keyfiyyat intensivliyine vo migyasina monfi tosir gostorir.

5) Bagirsaqlarda hozm

Mads boslugunda xeyli doracodo hozmo moruz qalan qida horrasi reflektori
olaraq hisso-hisso onikibarmaq bagirsagina evakuasiya olundugu zaman, burada
hazm siralorinin, madoalt1 vozin ifraz etdiyi pankreas sirasinin va qaraciyarin hasil
etdiyi odiin tosiri altina diistir.

Pankreas sirosi hom do xarici sekresiya vozisi rolunu oynayir. Onun
Langerhans adaciglar1 deyilon hissasi daxili sekresiya vozisi olub, gana insulin vo
qlikogon hormonlar1 ifraz edir. Madoalti vozin pankreas sirasi onikibarmaq
bagirsagina acilan axarlari ilo buraya xeyli miqdarda miixtolif hozm fermentlori
ekssekresiya edir. Mads sirasindon farqli olaraq bu siro golovi reaksiyaya malikdir.
Torkibindo tripsin, ximotripsin, amilaza, lipaza, nukleaza kimi fermentlor vardir ki,
onlar ziilallar1, yaglari, karbohidratlar1 vo nuklein tursularini parcalayirlar.

Tripsin ziilallar1 polipeptidlore qader parcalayir, ximotripsin iss asasan zardab vo
yumurta ziilallarina tosir edir, amilaza nisastan1 maltozaya kimi pargalayir. Lipaza

yaglari gliserin vo yag tursularma ayirir. Yaglarin hozm olunmasina 6diin boyiik tosiri
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vardir. Od tursular1 yagm emulsiya halma diismosine vo lipaza fermentinin tasirinin
foallasmasima yardim edir. Odiin torkibinde 6d tursularindan basqa 6d pigmentlori va
xolesterin do vardir. Od pigmentlori hemoglobinin parcalanmasi va oksidlosmosi
naticasindo amalo golon mohsullardir. Onlarin tasiri qidada olan yagin emulgasiyasina
sabab olur. Od qaraciyords fasilosiz olaraq amoalo golso do, onikibarmaq bagirsagma
ancaq qida qobul edilonds ifraz olunur. Bagirsagm bu hissosindo qidanin hozmi
kifayot godor getmir. Ona goro do qida horrasi buradan todricon nazik bagirsagin orta
vo asagi sobalorino horokot edir. Buna bagirsagin ritmik peristalitik horokotlori sobob
olur. Bagirsaq borusunun divari, modonin divar1 kimi daxili selikli gisa, orta saya -
ozolo qisast vo xarici seroz toboqadon ibarotdir. Bagirsagin horoksti onun ozolo

qatininin y1gilib bosalmalar1 naticasindo bas verir.

6) Qaraciyor vo onun hazmd»s funksiyasi

Insanda qaraciyor on boyiik vozidir, kiitlosi 1,5-2 kqg-a ¢atir. O garin boslugunda,
diafragmanin altinda olub, modo-bagirsaq traktina yaxin yerlosir, iki boyiik paydan-
sag vo sol hissolordon ibaratdir. Qaraciyarin "qapisi" adlanan nahiyoasindon onun
daxilino garaciyor arteriyasi, qapit venasi, limfa damarlar1 vo sinirlor daxil olur.
Bagirsaglardan axan vo sorulmus qida maddslori ilo zongin olan venoz gan, gap1
venas1t damarlar1 vasitosilo qaraciyoro daxil olur vo burada zororlosdirmo vo digor
proseslora maruz qalir, bir sira ziilal va bagqa tobiatli maddslorlo zonginlogir.

Qaraciyorin orqanizmds vazifasi ¢ox boylikdiir. O, hozm prosesindo vo maddslor
miibadilosindo foal istirak edir. Onun toxumasinda bir sira kimyovi reaksiyalar bag
verir: bagirsaqdan, dalagdan vo digor toxuma va tizvlordon buraya daxil olan miixtolif
maddalor yenidon islonilir, saxlanilir, yeniden paylanilir, monimsonilir vo parcalanir.
Bununla yanasi, qaraciyar orqanizma lazim olan boazi maddslari 6zii sintez edir.

Hozmdos qaraciyarin hasil etdiyi 6d miihiim rol oynayir. Sutka orzindo
qaraciyardo 500-700 ml 6d hasil olur. Hozm proseslori getmoyondo bu mohsul 6d
kisosindo yi1gilir vo daha da qatilasir. Od qaraciyoro daxil olan ganin torkibindoki
bozi maddolordon amoalo golir. Masalon, 6d pigmentlori ganin tonaffiis ziilal olan

hemogqlobinin pargalanmasi mohsullarindan yaranir. Odiin miihiim torkib hissalori
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0d tursularidir. Onlardan bagqa, 6diin torkibindo xolesterin, lesitin, musin, yaglar,
sabun vo geyri-iizvi duzlar vardir.

Odiin ifraz1 sinir-reflektor vo humor amillorlo tonzimlonir. Sertsiz vo sorti
qieiqlar 6d kisasinin ozaloli divarina azan vo simpatik sinirlor vasitasilo tosir gostorir.
Azan sinirin zaif qiciglanmalari 6d kisasinin imumi axarmnm sfinkterini bosaldir, bu
iso onikibarmaq bagirsagin bosluguna 6diin ifrazina sobab olur. Azan sinirin qiivvotli
qiciglanmasinda iso aksing, sfinkter yigilir vo 6diin 6d kisesindo yigilmasma gotirib
¢ixarir. Simpatik sinirlorin stimulyasiyas1 ii¢ bu ciir effekt verir. Odiin ifraz1 gida
gobul edildikdon 5-10 doqige sonra baglanir. 3-5 saat orzindo o 6ddon tamam azad
olur. Od bagirsaga kicik hissolorlo, hor 1-2 saatdan bir daxil olur. Onun bagirsaga
ifraz1, buraya qida daxil oldugda daha da artir vo qidanin torkibindon asilidir.

Odiin funksional ohomiyyoti ondan ibaratdir ki, bagirsagda yaglara
parcalayici tosir gostoron lipaza fermentini foallagdirir, qida yaglarinin emulsiya
halima diismosini stlirotlondirir. Lipaza fermenti emulsiya olunmus yaglara daha
giiclii tosir gostorir. Od, homginin yaglarin sorulmasi proseslorini do stimullasdirir.
Yaglarin parcalanmasinin son mohsullar1 olan yag tursular1 6d tursulart ilo
birlogdikdon sonra bagirsaqlarda sorulurlar. Od tursular1 suda asan holl olunur va
ona goro do asan sorulurlar. Od, homginin bagirsagin horokot funksiyasini artirir,
bagirsaqdan ¢ixan ifrazat kiitlosinin - ekskrementlorin rongini doyisir.

7) Hozm sistemi orqanlari vo onlarin funksiyalarimin yas inkisafi

Yasla olagodar olaraq insanda hozm sistemi iizvlori, onlarin morfoloji vo
fizioloji xiisusiyyatlori xeyli doracada doyisilir. Mado-bagirsaq xastaliklorinin faizi
do yasdan cox asilidir. 1 yasa kimi usaqlarda xostoliklorin 40%-1, 5 yasa kimi
usaqglarda 30%-1, 5 yasdan yuxar1 yaslarda olanlarda iso 15-20%-1 modo-bagirsaq
xastoliklorinin payina diisiir.

Insanda agiz aparati dogulandan sonraki dovrdo intensiv olaraq inkisaf edir.
Dislor iki morholodo amolo golir: avvalcs siid dislori, sonra iso daimi dislor ¢ixir. Siid
diglorin ¢ixmasi 6-16 ayliq miiddstlorinds bas verir va 22-30 ayliq miiddatlorinds basa
catir. Bu miiddot orzindo usagin qidasimi siid, yarimmaye halinda vo ya asagi sixliga

malik olan yeyinti mohsullar toskil edir. Siid diglori daimi dislorlo ovoz olunur. Daimi
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dislorin inkisafi 6-7 yaslarina kimi yavas gedir. Dislorin ovozlonmosi 16 yasa qodor
basa ¢atir. Daimi dislor bork toxumalar (dentin, emal) ilo zongin olub, yiiksok sixliql
qida mohsullarinin ¢eynanilmasi ticlin yararhdir. Diglor hayatin ilk giinlorindon
etibaron inkisaf etmoyo baslayir, 3 ayliq yasda onlarin kiitlosi ovvalkindon 2 dof, 2
yasda iso 5 dofo artir, qurulusu yasl adamlarinkina catir.

Yeni dogulmuslarda gida borusunun uzunlugu 11-16 sm olur. O siirotlo uzanir
vo 2 yasda 20 sm-o ¢atir. Yaslilarda onun uzunlugu 25 sm-o qgodordir. Yeni
dogulmuslarda modo boslugunun tutumu xeyli kigikdir (7 ml). 1 yasa godor olan
dévrdo onun tutumu 400-500 ml, 2 yasda 600-700 ml, 6-7 yasda 950-1100 ml, 10-
12 yasda iso 1500 ml-o godor artir. Nazik bagirsagin inkisafi da yasdan asilidir.
Onun yashlarda 25-30 sm-o catan onikibarmaq bagirsaq hissosi vo 5-6 m
uzunlugunda olan yerdo qalan hissosi dogulandan ovvol vo sonra intensiv sokildo
artib inkisaf edir. 3 yasda olan usaqlarda nazik bagirsagin imumi uzunlugu artiq 3-
4 m-o catir. Bagirsagin intensiv uzanmasi 10-15 yaslara tosadiif olunur.

Madoalt1 vozin kiitlosi 1 yasa qodor toxminon, 3,2 dofo artir. Qaraciyorin
bodon kiitlosino goro gotiiriilon nisbi kiitlosi usaqlarda yaslilara nisboton daha
yiiksokdir. Yagla olagodar olaraq onun nisbi kiitlosi azalir. Yeni dogulmuslarda
qaraciyarin kiitlosi 120-150 gram toskil edir. Cinsi yetiskonlik dovriino kimi onun
kiitlosi 10 dofs artir, 21-30 yaslarinda 1so o 6zliniin maksimal kiitlosino ¢atir.

Hozm orqanlarinin  funksional olamoatlori do fordi inkisafda xeyli
doyisikliklors ugrayir. Agiz suyu vazilori hayatin ilk 6 ayliginda az sirs ifraz edir,
sonraki yaslarda iso qida qiciglarinin tosirindon bu sironin ifrazi artir. Modo
vazilarinin sekretor funksiyasi siidlo qidalanma vo definitiv qidalanma ilo slagadar
olaraq doyisilir. Yasla baglh olaraq modo sirosinin tursulugu artir, 13 yaslarinda
sironin tursulugu yaslilarda oldugu kimidir. Ma'donin hacminin artmasi, onun
selikli gisasmin inkisafi ilo alagadar olaraq mado vazilorinin miqdar1 vo funksiyasi
da artir. Mads sirosindo pepsin vo digor hozmedici fermentlorin foallig1 da yasdan
asili olaraq doyisilir. Ana siidii mododo 2-3 saata hozm olunur. Inok siidii iso 3-4
saat orzindo hozm oluna bilir. Digor qida maddslorinin (nutriyentlorin) madodo

hozm miiddatlori onlarin xarakteri vo mods foaliyyati ilo six slagodardir.
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Usaglarda bagirsagin peristaltikas1 xeyli yiiksok olur. Korps usaqlarda biitiin
bagirsaq boyu qida horras1 12-30 saat oarzindo, siini qida ilo gidalandirma zamani
1s9 daha uzun miiddoto horokot edir. Bagirsaq vozilorinin sirasinin hozmedici
faallig1 usaqlarda xeyli asagidir vo yasin artmast ilo alagodar olaraq artir. Insanda
qida davranis1 reaksiyalari ¢ox erkon yaslardan baslayaraq inkisaf edir. Sorti vo
sortsiz qida reflekslori usaqlar iiclin do xarakterikdir. Onlarda qidalanma vaxti
reflekslor, acliq vo toxluq hisslori tez yaranir. Qidanin qgobulu, ondan imtina
edilmosi, qidanin qusulmasi, defekasiya aktlar1 ilo bagl reflektor reaksiyalar,
usaqlarda soraitdon asili olaraq doyanatli vo ya doyanotsiz ola bilor.

8) Hazm sisteminds funksional qarsiligh slagalar

Hozm sistemino aid olan biitiin lizvler bir-birilori ilo six anatomik vo
funksional olagadadirlor. Bu giino kimi fiziologiya elmino tam aydin deyil ki,
organizm hozm sistemina daxil olan iizvlorin miirakkob foaliyystini neco uzlasdirir
vo tonzimloyir. Hozm funksiyalarinin dork olunmasinda meydana ¢ixan
cotinliklordon biri do ondan ibaratdir ki, bu timumi funksiya 6z-6zlilyiinds bir sira
ayrica vo hom do bir-biri i1lo olagodar proses vo hadisolor soklindo hoyata kegir vo
elm torofindon ¢ox hallarda ayri-ayriligda Oyronilir. Hozm vozilorinin sekretor
funksiyasi, hozm fermentlori vo onlarin tosiri, modo vo bagirsaqlarin horokot
funksiyalari, bagirsaqlarda qidanin sorulmasi proseslori, bagirsaqlarin ifrazat
funksiyalari, hozmin idare vo tonzimlonmasi - biitiin bunlar hozm fiziologiyasinin
nisbi miistoqil bolmalari va ya istigamatlori kimi todqiq edilib Syranilir.

Hozm fiinksiyalarinin qarsiliqlt olagelori haqqinda ilk tssovviirlor halo
asrimizin avvallorindon yaranmisdir. Holo o dévrds hesab edirdilor ki, mads va
bagirsaqlarin  funksiyalar1 bir-birindon asilidir. Bagirsaqlarin  foaliyyati xeyli
doracodo modonin evakuator funksiyalarindan asili oldugu kimi, modonin
funksiyasi1 da bagirsaqlarin isi kimi xarakterizs edils bilor.

A&z boslugundan tutmus diiz bagirsaga godor olan uzun hozm traktinda hozm
proseslori bilavasito qida vo ifrazat kiitlosinin hozm borusu ilo horokotindon asilidir.
Bu iso asason modo vo bagirsagm yigilma funksiyalari ilo miioyyonlosir. Mado vo

onikibarmaq bagirsagin motor funksiyalari tizorinds aparilmis miisahidolor gdstormis-
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dir ki, bu orqanlarin azslovi yigilmalart miixtalif tezliklo bas verir. Nazik vo yogun ba-
girsagin harokatlori do 6z ritmik tezliklorine gora forqlonirlor. Buradan belo natica ¢1-
xarmagq olar ki, mode-bagirsaq borusunun ritmik peristaltik horokotlori onun miixtolif
soviyyoalorindo funksiyalara uygun sokildo olagodar mexanizmlor vasitosilo hoyata
kegcirilir. Rentgenoloji, elektrofizioloji vo vizual miisahidolora gbro miioyyan olun-
musdur ki, modonin ritmik yigilma vo bosalmalari daha miirokkob mexanizmlors
osaslanir. Mado divarinin saya ozolo tobagosi ¢opaki (daxili), sirkulyar vo uzununa
(xarici) liflordon togkil olundugundan, onlarin togolliislori zamani1 bu orqanin miirok-
kab peristaltik harokatlori formalasir. Bu harokatlorin ritmi adoton moadonin baglangic
qiitbiindon (kardial hissasi) onun digar hissolorine dogru carayan edir. Madonin yigict
funksiyas1 buraya diigmiis qida kiitlosinin yaxs1 garigsmasina vo onikibarmaq bagirsaga
evakuasiya olunmasima yardim edir. Mado 6z mdéhtoviyyatini (ximusu) 6ziindo sax-
layir, onu isidir, qarigdirir, ozir, yarimmaye halina salir, sortlasdirir vo miixtolif siirot
va qlivva ilo iroliys horokat etdirir. Madonin sekretor funksiyasi, noinki qidanin fer-
mentativ iglonmosini tomin edir, o ham¢inin onikibarmaq bagirsaga vo hazm sistemi
ilo alagadar olan qonsu orqanlara reflektori vo hormonal tasir gostorir. Mads foaliyye-
tinin dovrii (periodik) xarakteri onun sociyyavi funksiyasi olmagla yanasi, bagirsag-
larin funksional aktivliyino do xeyli tosir gostorir vo onu miioyyanlogdiron amillordon
biridir. ©gor qidanin gobulu modonin acliq dovrii faaliyyatinin baslangic vo ya orta
morholosing diisorso, onda holo gidanin gobulu zamani modo horokstlorinin tormoz-
lanmas1 bag verir. Molumdur ki, insanda modonin antral hissosi doqiqods orta hesabla
3 dofo yigilir. Bu onun peristaltik horokotlorinin "bazal (tobii) ritmi" hesab olunur.
Moadonin antral hissasindo vo cismindo omolo golon yavas elektrik potensiallarmin
tezliyl doqiqads 3-10 dovr toskil edir, halbuki, bu dovretmo onun kardial hissasinda
daha yiiksok va doyiskondir. Madonin motor funksiyasini yaradan osas elektrik ritmi
onun proksimal hissasindon saniyads 5 mm siiratlo yayilir. Mada azalslorinin elektrik
va mexaniki foallig1 arasinda alago vardir. Bu mexanizmlor bilavasito mado mohtoviy-
yatinin evakuasiyasina yardim edir. Bu proses modo-bagirsaq kanalinin distal sobalo-
rindo gedon hozm proseslorino bilavasito tosir gostorir. Moado-bagirsaq borusunun

anadangolmo horokot avtomatizmi ayri-ayr1 hissolori soviyyosindo forqli olsa da
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imumi sinir va humoral mexanizmloar vasitasilo idars va tonzim olunur ki, bu da hozm
organlarmin ayri-ayriligda v biitdvliikkde iimumi vazifasing tabedir.

Beloliklo, xiisusi qeyd edilmolidir ki, saglam insan organizminds hazm sistemi
organlari, digor funksional sistemlordo oldugu kimi, vahid bir tam kimi faaliyyot gos-
torir vo orqanizmin qidalanmasmda ¢ox miihiim rol oynayirlar. Hozm aparatinin hor
hans1 orqaninda bas veron pozgunluglar sinxron olaraq diger orqanlarin faaliyyating
neqativ tosir gostorir vo onlarin faaliyystinin pozulmasina gotirib ¢ixarir. Hozm
aparatina moxsus olan bir organin tam vo ya qismon ¢ixarilmasi (mos: madonin vo ya
bagirsagin rezeksiyasi) ilo olagodar olarag, biitiin hozm sistemindo dorin doyisikliklor
bas verir. Hozm prosesindo digor sistemlorin, ilk novbado, gan-damar, ifrazat, endo-
krin va sinir sistemlorinin birgs foallagsmasi bas verir ki, bu da qgidalanma funksi-

yasinin hoyata kegmosi va idars olunmasi proseslorinin miithiim ohamiyyatini gostorir.

9) Hozm morkazlori vo hazmd»s onlarin rolu

Qidanin axtarilmasi, gobulu vo hozmi proseslori do orqanizmin davraniginin
miihiim torkib hissasidir vo qida davranigi kimi asason morkazi sinir sistemi torafindon
idara olunur. Markazi sinir sisteminin miixtalif pillolorindo hozmi idars edon xiisusi
sinir markozlorinin olmasi, bu prosesin orqanizm ti¢iin boylik ohomiyyatini bir daha
tosdiq edir. Osas hozm morkozlori bas beyinin miixtolif sobolorindo yerlosmisdir.

Bas beyinin uzunsov beyin nahiyasindo hozmlo olagodar olan asagidaki mor-
kozlor foaliyyot gostorir: Ommo markazi - stidomor korpoalordo foaliyyot isinin ommo
reaksiyalarmni igo salir. Uzunsov beyin zodslonmosindo bu morkozin faaliyyati itir.
Ceynamo morkazi - agiza qida diisdiikdo, reflektori olaraq onun ¢eynonilmosi aktini
iso salir. Bu, ommo refleksino nisboton daha miirokkob reflektori prosesdir. Agiz
sirasi ifrazi markazi - qidanin agiza diismosi ilo slagodar olaraq agiz suyu vazilorinin
foaliyyatini reflektori artirir vo qidanin xarakterindon asili olaraq onu doyisir. Udma
markazi - agiz vo udlaq bosluglarmin ozalolorinin vaziyyatini reflektori olaraq
doyisdirir vo udma aktin1 hoayata kecirir. Mado sirosi ifraz1 morkozi - qida agiz vo
modo bosluglarina diisdiikds, moads sirasinin ifrazini tonzimloyir. Madanin bosalmasi

(evakuasiya) morkazi - modedoki qida mohtoviyyatinin onikibarmaq bagirsaga hisso-
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hisso kegmosini tomin edir. Qusma moarkazi - bu miidafio xarakterli reflektori qida
imtinalarm1  hoyata kecirir. Qusma reaksiyast modoys yararsiz vo ya zororli
maddolorin diismoasi vo onlarin madodon rodd edilmosi ilo slagodardir. Madoaalt1 vazi
sirasinin ifraz1 markazi - qida onikibarmaq bagirsagini kecdikdo, pankreas sirosinin
ifrazin1 tonzimloyir. Od ifrazz morkazi - onikibarmaq bagirsaga yagh qidanin
diismosi ilo alagedardir. Odiin buraya reflektori tokiilmosini tomin edir.

Hozm va qidalanma, acliq vo toxluq, susuzluq vo s. bu kimi hallarin tonzimlon-
masinds ara beynin an mithiim strukturlarindan olan hipotalamus miihiim rol oynayr.
Burada ali vegetativ funksiyalarin (qidalanma, tonoffiis, ifrazat vo s.) morkozlori yer-
losmisdir. Acliq vo susuzluq hisslorinin vo bu hisslor ilo bagli olan emosional-moti-
vasion voziyyatlorin yaranmasinda hipotalamusun bazi niivolori xiisusi rol oynayir. Bu
niivalorin pozulmasi (zadslonmasi) va ya qiciglandirilmasi organizmin qida davrani-
sinda koskin doyisikliklora sobab olur: istahanin artmasi, hodsiz dorocods vo uzun
miiddot ardicil qidalanma, organizmin piylonmasi va s. bu kimi hallar biiruzs olur. Hi-
potalamusun ventromedial niivalori adlanan sahonin pozulmasi zamani hiperfasiya,
polidipsiya (hodsiz susuzlama, piylomo) kimi proseslor siirotlonir. Onun lateral niivo-
lori adlanan sahonin pozulmasi afaziya vo adipsiya hallara (istahdan galma, sudan
imtina etmo) gotirib ¢ixarir, bu da organizmin son noticodo hoddon ziyado ariglama-
sia vo Oliimiino gotirib ¢ixarir. Hipotalamusun orta vo yan niivolorinds "toxluq" vo
"acliq" morkozlorinin yerlosdiyi tocriibi yolla siibut edilmisdir. Bu morkozlorin oyan-
masi qida axtarisi, qidanin monimsanilmasi vo hozmi il alagodar olan bir sira vegeta-
tiv vo horoki reflektori reaksiyalar1 iso salir. Adlar1 ¢okilon hipotolamik morkozlor
qanin torkibinds gida maddslorinin soviyyasino hassasdirlar. Digar torafdon hipotala-
mus madodon vo digor hozm organlarindan onurga vo orta beyin vasitasilo, habelo di-
gor resseptiv yollarla organizmin qida homeostazi haqqinda signallar alir. Hipotala-
mus neyronlarit osmo, xemo va digar tipli reseptorlara malikdir ki, orqanizmin daxili
miihitinin kimyavi torkibinds va fiziki voziyyatinds amals golon doyisiklikloras tezlikla
reaksiya verir.

Bas beyin yarimkiiralorinin gqabigi orqanizmin biitiin daxili tizvlerinin, o ciimle-

don hozm sistemi orqanlarinin faaliyyatini daim nozaroatds saxlayir, onlara korreksiya-
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edici signallar gondorir, vegetativ vo somatik reaksiyalarin sorti reflektor vo iradi
tonzimlomo proseslorino rohborlik edir.
10) Mado-bagirsaq faaliyyatinin neyro-humoral toanzimi

Organizmin biitlin tizvlori vo tlizvlor sistemlorinin funksiyalar1 baslica olaraq
sinir-humoral mexanizmi vasitasilo tonzimlonilir. Verilmis orqanin funksiyasinin sinir
tonzimlonmasi dedikds, bu orqana azalo horaki sinirlorin onun faaliyystine etdiyi miis-
bat (oyadic1) vo manfi (longidici) vo yaxud diizaligverici, tohsisedici (korreksiyaedici)
tosirlor nozords tutulur. Bu tosirlorin oyadict va ya longidici xarakterdos olmasi har bir
verilmig anda otraf miihitin organizmo tosiri vo organizmdo yaranan voziyyatin tolob-
lori, organin foaliyyatinin artib vo ya azalmasinin fizioloji (bioloji) magsadouygunlugu
ilo six oalagodardir. Humoral tonzimloms dedikds iso orqanizmds dovran edon daxili
mayelordo - qan, limfa, hiiceyrolorarasi maye vo ya toxuma mayesi, beyin, onurga
beynin mayesi (likvor) kimi miihitlordo olan bazi fizioloji foal maddolorin, ilk novbo-
do hormonlarin organlarin foaliyystinoe olan tonzimloyici tosirlori nozordos tutulur. Si-
nir-humoral tonzimlomoni vahid bir mexanizmin foaliyysti kimi do basa diismok
lazimdir. Belo ki, sinir sistemi humoral sferaya, axirmeci iso sinir sferasia qarsiliql
tosir gostorir.

Morkozi sinir sistemi, ilk ndvbodo bas beyin, ali vegetativ morkozi olan
hipotalamus vo onun neyrosekretor funksiyasi (burada hasil olan neyrohormonlar) bas
endokrin vozi olan hipofizo, bu voz do, 6z ndvbasindo, periferik endokrin vozilors
tonzimloyici tosir gostorir, onlarda hormonlarin az vo ya cox hasil olmasina nozarot
edir. Hipotalamo-hipofizar tonzimlomo sistemi sinir-humoral tonzimlomodo ¢ox
mithiim rol oynaywr. Daxili lizvlerin foaliyyatinin tonzimlonmosindo bas vo onurga
beyinin miioyyan strukturlari ilo bagli olan simpatik vo parasimpatik sinir sébalori bir-
birino oks-antaqonist tosirlora malikdir. ©gor simpatik sinir sistemi verilmis organin
foaliyyotino miisbot (oyadici) tosir edirso, parasimpatik sinir sistemi ona monfi
(longidici) tosir bagislayir. Uzunsov beyinlo beyin korplisii sorhadindon baslangic olan
azan siniri daxili orqanlari sinirlondiron asas parasimpatik sinirlora aiddir. Simpatik vo
parasimpatik mexanizmlor, miivafiq olaraq beyindaxili adrenerqik vo xolinerqik

mexanizmlor (noradrenalin va asetilxolin kimi neyromediatorlara-sinir signallarinin
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neyrondan neyrona va ya is¢i lizvo Otiiriilmasini tomin edon maddslora hassas olan
neyron ansambllari) ilo six slagadardir vo onlarin faaliyyati ilo tonzimlonilir.

Hozm sisteminin faaliyystine morkazi sinir sisteminin simpatik vo parasimpatik
tosirlori coxcohatlidir vo osason bir-biring oks xarakter dasiyir. Bu tosirlor baslica ola-
raq, agz sirosi vozilori, mado vo bagirsaq vozilori, modoaltl vozinin pankreas hissosi-
nin faaliyyeotinin, modo vo bagirsaqlarin motor vo evakuator funksiyalarinin tonzim-
lonmosino dogru yonolmisdir. Parasimpatik sinirlor vo onlarin postqanglionar (sinir
diiyiinii vo sinir kalofi arxasi) liflori bilavasito qulagqyani vo ¢onsaltt hozm vazilorini,
modo, nazik bagirsaq, garaciyor, modoalti vozi vo yogun bagirsagl innervasiya edir vo
onlarin foaliyyatine stimuloedici tosir gostorir. Mado vo bagirsaqlarin divarmi innerva-
siya edon simpatik liflor bu organlarin motor funksiyalarma longidici tosir edir, para-
simpatik liflor iso onlarin ritmik peristaltik harokatlorinin foalligini artirirlar.

Tacriibads bas beyinin miixtalif zonalarimi qiciglandirdigda, hazm sistemi organ-
larmin foaliyyatinds bas veran doyisikliklors nozar saldigda gérmok olar ki, bu reak-
styalar qiciqlandirilan beyin zonasindan vo hozm orqanmnin vazifasindon asili olaraq
miixtalifdir. Bag beyin gabiginin bazi 6n sahslorini qiciglandirdigda mods cisminin
harokatlori siiratlonir, onun sekresiyasi artir, mado vo bagirsagin tonusu zoifloyir,
motor vo premotor saholorini qiciglandirdiqgda ise, nazik vo yogun bagirsagin
peristallik vo antiperistallik horokotlori artir, pankreas sirosinin vo 6diin ifraz1 azalir,
agiz suyunun ifrazi iso artir. Hipotalamusun bazi niivolorinin qiciqlandirilmasi modo
vo bagirsaglarin motor funksiyasma longidici tosir gostorir, hozm sirolori ifrazatini
doyisdirir, nazik bagirsagin tonusunu azaldir. Orta beynin qiciglandirilmasi nazik
bagirsagin peristaltik horokotlorini zoiflodir, modonin motor funksiyasinin oyanib
azalmasma sabab olur, onun sekretor faaliyystini artirir. Uzunsov beyinin
qiciglanmasi mado vo bagirsagin reaksiyalarini ovval siirotlondirir, sonra iso asagi
salir. Beloliklo, bu kimi faktlar bir daha siibut edir ki, bas beyinin on miixtalif

toromoalori hozm orqanlarmin faaliyystinin tonzimlonmasinds genis istirak edirlor.

MUHAZIRE 4. QiDA RASIONLARININ ENERJI DOYORININ
NORMALLASDIRILMASININ ELMI 9SASLARI
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PLAN:

1) Insan orqanizminds maddolor vo enerji miibadilosi.

2) Orqanizmin enerji tolobatlar1 vo masraflori.

3) Osas, araliq vo limumi miibadilo.

4) Orqanizmds maddslor miibadilasinin qorunmasinda qidanin rolu. Acqalma.

5) Organizmin qida maddslorins va enerjiys olan tolobatu.

1) insan orqanizminds maddalor va enerji miibadilasi

Hoyat foaliyyoti proseslori dissimilyasiya vo assimilyasiya proseslorindon
toskil olunmusdur.

Dissimilyasiya - qida maddolorinin daha sads birlosmolora oksidlogmo
prosesi, assimilyasiya iso qidali maddolorin sintezi prosesi demokdir.

Adoton orqanizmdo dissimilyasiya vo assimilyasiya proseslori taraz voziyyot-
do olurlar. Bozon dissimilyasiya assimilyasiyaya istiin golir (intensiv omok
zamani, x0rok qobul olunmayan vaxt). Bozon iso assimilyasiya dissimilyasiyaya
iistiin golir (usaqlarda, hamilo gadinlarda).

Assimilyasiya vo dissimilyasiya proseslori birlikdo maddslor miibadilasi
adlanir.

Dissimilyasiya zamani ziilallar, yaglar vo karbohidratlar oksidlogorak enerji
yaradirlar. Bu enerji: 1 - intensiv istilik omoalogalma prosesing; 2 - fiziki vo oqli
omoya sorf olunur. Istilik amoalogalma prosesi istiliyi 3 yolla hoyata kegirir: istilik
stialanmasi; istilik kegirmosi; buxarlanma istiliyi hesabina.

Monfi temperaturada hor bir adam 15 kkal enerji itirir, fiziki iso iso 20-30%
enerji sorf olunur. Maddolor miibadilosi genis mofhum olub, ziilal vo yag miibadi-
lolorindon, su miibadilosindon, mineral maddolor miibadilasindon, vitaminlar,
karbohidratlar miibadilosindon vo energetik miibadilodon ibaratdir.

Qidalanmanin baslica bioloji vo fizioloji mahiyyati orqanizmds maddaslor vo
enerji miibadilosini tomin etmokdon ibarstdir. Maddslor miibadilesi orqanzm ilo

onu ohato edon xarici miihit arasinda daim bas veron tobii {imumi proses olub,
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xarici mithitdon organizmo hoyat {i¢lin zoruri olan bir sira maddslorin daxil olmasi,
onlarin iglonmasi v istifadosi, bu zaman omala golon artiq vo tullantt mohsullarin
organizmdon xaric edilmosi kimi miirokkob qapali (tsiklik) dovr edon proseslori
ohato edir. Maddalor miibadilosi orqanizmin hayat foaliyysti vo daxili miihitinin
nisbi kimyavi sabitliyini qoruyub saxlamaq tigiin zoruri sortdir. Noticodo, lazim
olan tikinti materiallar1 vo hoyat foaliyyati liclin zoruri olan enerji omolo golir.
Maddolor miibadilasi vo ya metabolizm bir-birila six alagads, vohdatds olan iki oks
prosesdon ibaratdir: assimilyasiya (anabolizm) vo dissimilyasiya (katabolizm). As-
similyasiya vo ya anabolizm dedikdo, orqanizmo lazim olan qida maddolorinin
monimsanilmoasi, yeni maddolorin sintezi vo onlardan béylimo vo inkisaf {i¢lin isti-
fado edilmosi, dissimilyasiya vo ya katabolizm iso iizvi maddolorin pargalanmasi,
oksidlogmasi, onlardan enerjinin alinmasi, tullanti mohsullarinin orqanizmdon
konar edilmasi kimi proseslori ohato edir.

Maddolor miibadilosi c¢oxlu sayda biokimyovi reaksiyalarin, baslica olaraq
fermentativ (katalitik) reaksiyalarin silsilolori vo kaskadlari kimi hoyata kegir vo
qidalanma ils alaga va tasirlori olan vasilolordon ibarstdir. Organizmds amin tursu vo
zilallarm, yag vo karbohidrat, su, duz vo vitamin miibadilolori kimi ayri-ayr
metabolik reaksiyalar zoncirlori do mévcuddur. Biitiin bu miibadilo proseslori miixtolif
soviyyolordo faaliyyot gostoron tonzimloyici mexanizmlor vasitosilo idaro edilir. Bu
mexanizmlor morkozi sinir sistemi vasitosilo idaro edilir. Morkozi sinir sistemi
bilavasito vo hormonlar vasitosilo biitiin miibadilo proseslorini alagolondirir. Bazi
hormonlar maddslor miibadilosinin yalniz bozi ndvlorino tonzimloyici tosir gostorir.
Qalxanvari vozin hormonlar1 daha ¢ox ziilal miibadilosini, modoalti vozin vo
boyrakiistii vozilorin hormonlar1 sokor vo yag miibadilolorini, boyrokiistii vozilorin vo
hipofizin bozi hormonlar1 iso su vo duz miibadilosini aparirlar. Qanda sokor vo digor
zoruri qida maddslarinin saviyyasi neyrohumoral yolla tonzimlonilir. Bazi fiziologlar
hesab edirlor ki, orqanizmds morkozi vo periferik sinir sistemlori maddslor
miibadilasini reflektori olaraq, miibadilos reflekslori soklinds tonzimloys bilir.

Maddoslor miibadilesinin anabolik torofi amin tursularindan ziilallarin, sado

sokarlordon miirokkab sokorlorin, yag tursulari vo qliserindon yaglarin,
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nukleotidlordon nuklein tursularmin sintezini, miixtolif sintetik cevrilmolari,
qurucu, borpa vo yenilosmo proseslorini ohato edir. Katabolik torof iso qida
maddolorinin (ziilal, yag, sokor) ovvalco 6z torkib hissolorino (amintursulara,
monosaxaridlors, yag tursulart1 va qliserina), onlarin is9, 6z ndvbasinds son
mohsullara (H,O, CO,, NHi, N;) godor parcalanmasi, 6z molekulyar vo atomar
kimyovi olagolorinds dasidigi potensial enerjidon ayrilmasi vo yeni bioloji enerji
dastyicilarinin omolo golmasi vo onlarin istifado edilmosi, tullant1 slaklardan vo

zororli (toksiki) maddslordon azad olmasi kimi proseslori ohato edir.

2) Orqanizmin enerji talobatlar: vo masraflori

Maddslor miibadilosi naticosinds orqanizmdoe enerji amolo golir. 1 qram ziilal,
sokor vo yag pargalandigda timumilikds hor birinin kalori omsalin1 nozore aldiqda, 17
kkalori (4+4+9=17) godor enerji ayrilir. 9Osas bioloji enerji, hiiceyrolordo enerji
bloklar1 funksiyasini yerino yetiron mitoxondrilordo, onlarin xiisusi metabolik
oksidlogsmo qazaninda - Kreps tsiklinds, az miqdarda iso geyri-oksidlosma (qlikoliz)
yolu ilo sitoplazmada omolo golir. 1 q molekul sokor oksidlosdikdo mitoxondrilords
toxminon 36 molekula makroerqiq enerji dasiyicisi-adenozintrifosfat (ATF) sintez
olunur. ©Omolo golon ATF asason hiiceyralorin boliinmasing, azalo ising, sinir foaliy-
yoting, sintez vo noqliyyat prosesloring sorf olunur. Organizmds enerji sorfi vahidi ki-
mi kalori vo ya coul gobul olunub va adoton kilokalori vo ya kilocoul ilo ifads edilir.

Biitiin qida maddolori miioyyon enerji ehtiyatlarina malikdir. ©gor orta Omiir
siiron adamin 6z hoyati boyu 1,3 ton yag, 2,5 ton ziilal vo 12,5 ton karbohidrat mo-
nimsadiyini nozors alsaq, onda bu godor gida maddosinin vers bilocoyi enerjinin
cox boylik qiymatlorla Slgiildiiylinii hesablaya bilorik. Organizmds ayrilan enerji-
nin miqdari, onda bas veron kimyavi ¢evrilmoalordon, yoni maddslor miibadils-
sindon vo orqanizmin enerjiys olan cari tolobatlarindan asilidir. ©mols golon ener-
jinin xeyli hissasi - 40%-o godori istiliya ¢evrilir ki, onun da bir hissasi insanda sa-
bit bodon temperaturasinin (36-37°S) tomin olunmasina sorf olunur, galani iso
organizmdon xarico konveksiya edilir. Orqanizmdo olan istilik, xarici miihitin tem-

peraturu vo toxumalarda enerji omolo gotiron proseslor ilo six slagodo tonzimlonilir.
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Organizm torafindon ayrilan istiliyin miqdar1 maddslor miibadilosinin mithiim
gostaricisi kimi gobul edilmisdir. Bu gostorici, basqa sozlo, organizm torafindon
ayrilan kalorilorin miqdari, biitiin enerji ¢evrilmolorinin son istilik naticosi kimi
xarakterizo edilir vo komiyyotco Ol¢iilo bilor. Organizmdo enerjinin bu yolla
Olclilmosi birbasa kalorimetriya adlanir. Bu metodla kalorinin 6l¢iilmasi xiisusi
kalorimetrik kameranin vo ya kalorimetrik cihazlarin komoyi ilo hoyata kegirilir.
Organizmdo maddolor vo enerji miibadilosinin intensivliyi haqqinda, qazlar
miibadilosinin naticoloring, nofosalma vo nofosvermo proseslori zamani udulan vo
buraxilan oksigen vo karbon gazinin miqdarina goéra do miihakims yiiriitmak olar.
Qazlar miibadilosindo ayrilan enerjinin miqdarinin toyini dolay1 kalorimetriya
adlanir. Orqanizmdo hansi1 qida maddssinin oksidlogsmosindon na qadar enerji
ayrildigimi hesablamaq iiclin tonoffus omsali deyilon gostoricidon istifads edilir.
Tonofflis omsali dedikds, ayrilan karbon gazinin miqdarinin udulan oksigenin
miqgdarina olan nisboti nozords tutulur. Masoalon, karbohidratlarin oksidlogmasinin
com reaksiyasinin imumi diisturu asagidaki kimidir:

/Ce¢H100s/, + 6nO, = 6nCO,+ 5nH,0
Buradan goriindiiyti kimi, oksidlosma zaman1 amalo golon karbon qaz1 mole-

kulalarinmn sayi, sorf olunan oksigen molekulalarmin sayma barabar olur. Umu-

6CO,

miyyatlo, karbohidratlarin oksidlosmasinda tonoffiis omsali ( nisbati) vahida

2

borabor gotiiriliir.

Yaglarda bu gostorici 0,7-yo borabordir. Tonoffus omsalinin qiymatini bilorak,
xiisusi codvolin komoyi ilo oksigenin istilik ekvivalentini toyin etmok olar.
Oksigenin istilik ekvivalenti tonoffiis omsalinin miixtolif qiymotlorindo miixtolifdir.
Organizm torafindon udulan va ayrilan oksigen vo karbon qazinin miqdarini toyin
etmok liglin Duglas-Xolden metodundan istifado edilir. Bu metoda gors, sinaq
edilon soxsin agzina miistiik alib, burnunu bork tuturlar vo verilmis zaman orzindo
nafasvermods buraxilan havani xiisusi rezin balona yigirlar. Bunun ii¢iin balondan
hava niimunoasi gotiiriiliir vo onda oksigen vo karbon gazimmin miqdarin toyin

edirlor. Buradan qazlarin miqdar faizlori arasindaki forqo géro monimsonilmasi,
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oksigenin, azad edilmis karbon qazinin hacmi vo tonaffiis omsali miioyyanlogdirilir.
Sonra bu qiymatlors goro oksigenin istilik ekvivalentini hesablayirlar.

Beloalikla, verilmis metodla qazlar miibadilosi 6yronilon miiddotdo maddslor
miibadilosinin intensivlik soviyyosi haqqinda miithakimo ytriidiiliir.

3) Osas, araliq vo iimumi miibadilo

Bodon orqganlarinin foaliyyotino sorf olunan enerji osas miibadilo kimi
xarakterizo edilir. Insanda osas miibadilo nisbi siikunot voziyyatinda (sakit uzanmus
halda), havanm otaq temperaturunda (22°C), yemoakdon 14-16 saat gabaq dyranilir.
Osas miibadilonin orta enerji qiymoatlori 1 kkalori/kq saat nisboti kimi ifado edilir.
Osas miibadilonin qiymati yasdan, cinsdon vo digor amillordon asilidir (codval 1).

Cadval 1
Yasli ahali grupu tigiin cinsdon, badan kiitlasindan va yasdan asili olaraq asas
miibadilo zamani ayrilan enerjinin migdari (Qapparov, 1989)

Badon Osas miibadils enerjisi, kkal
kiitlesi, kq 18-29 yas 30-39 40-59 60-74
’ yasda yasda yasda
KiSILOR
50 1450 1370 1280 1180
55 1520 1430 1350 1240
60 1590 1500 1410 1300
65 1670 1570 1480 1360
70 1750 1650 1550 1430
75 1830 1720 1620 1500
80 1920 1810 1700 1570
QADINLAR

40 1080 1050 1020 960
45 1150 1120 1080 1030
50 1230 1190 1160 1100
55 1300 1260 1220 1160
60 1380 1340 1300 1230
65 1450 1410 1370 1290
70 1530 1490 1440 1360

Osas mibadilo kisilords qadinlardakindan, usaqlarda qocalardakindan

yiiksokdir. Osas miibadiloni Oyronmok {iclin sinaq edilon adami uzadib, sakit
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voziyyato gotirir vo 30 doqiqadon sonra qazlar miibadilosini toyin edirlor. Bu zaman
bodon enerjisi liroyin isi, tonofflis, badon temperaturasinin saxlanilmasi vo digor bu
kimi visseral (daxili) funksiyalara sorf olunur. Osas miibadilo zamani enerji mosrofi
osason hiiceyrolorin foaliyyoti ilo baghdir. Osas miibadilonin kalori qiymatlori
kisilordo 4200-don 8400 kilocoula, qadmlarda iso 4200-don 7140 kilocoula qodor
doyisilo bilor. Osas miibadilonin giymoti yuxu zamani oturaq dovriino nisboton 8-
10% azalir. Zehni foaliyyat zamani osas miibadilo 2-3% artir. Hiiceyrolorin daxilindo
maddalorin vo enerjinin ¢evrilmasi proseslori, hiiceyradaxili miibadilo araliq
miibadilo adlanir. Aralig miibadilo naticesindo hiiceyralordo ferment ziilallari,
hormonlar vo miixtolif {izvi birlogsmolorin sintezi, boyiimo vo inkisafi, onlarin
spesifik funksiyalar1 hoyata kecir.

Umumi miibadilo, maddolor vo enerji miibadilosinin osas torkib hissalorini
ohata edir vo insan faaliyyatini tomin edon osas sortlorden biridir. Umumi miibadilo
ozolo is1, omok artdigda daha da intensivlosir. Bununla olagodar olaraq, miixtolif
peso iscilori sutka orzindo miixtolif hocmdo enerji (kalori) sorf edirlor, (12600-don
21000 kilocoula godoar). Gorgin emosional voziyyatlordo, ekstremal tosirlor vo stress
situasiyalarinda orqanizmin timumi maddslor vo enerji miibadilosi xeyli artir.
Qidanin gobulundan sonra maddolor miibadilosi 10-40% yiiksolir. Qidanin maddoslor
miibadilosine bu ciir giiclii tosiri mode-bagirsaq aparatinin foaliyystindon asili
deyildir. Ona qidanin miibadiloys spesifik-dinamik tosiri deyilir. Qidanin gobuluna
orta hesabla 10-15% enerji sorf olunur. Lakin ayri-ayr1 qida maddslori miibadiloni
miixtolif soviyyolordo intensivlosdiro bilor. Ziilallar onu 30-40%, yaglar 4-14%,
karbohidratlar iso 4-7% artirir.

4) Orqanizmds maddslor miibadilasinin qorunmasinda qidanin rolu.
Acqalma
Yasli saglam (normal) insan orqanizmi ohato olundugu xarici miihit soraiti ilo
tarazligda olur. Bu organizmin hoyat foaliyyoti Ug¢lin zoruri sortdir. Yash
orgqanizmdo maddoalor miibadilosinin normal balansi, gobul edilon qida ilo sorf

edilon enerji arasindaki nisbatlo miisyyan olunur.
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Qidalanma eyni zamanda organizmin daxili maye miihitinds (gan, limfa, be-
yin-onurga beyin mayesi, toxuma vo ya hiiceyrolorarasi maye, hiiceyrodaxili moh-
toviyyat vo s.) lizvi vo geyri-iizvi maddolor torkibinin nisbi sabitliyinin, homeosta-
tik stasionar voziyystinin qorunub saxlanmasinda miihiim rol oynayir. Qabul edilon
qida ilo sorf edilon enerji arasinda nisbot, habelo daxili miihitin nisbi sabitliyi
miloyyan soraitlordo pozula bilor. Normal qidalanma organizmds enerji vo onun
ehtiyatlarmin tonzimlonmis sokildo sorf olunmasi {igiin sortdir. Bu, daxili miihitin
kimyovi torkibinin tonzimlonmosine do aiddir. Fizioloji acliq ii¢iin do bu saciyyovi
olan bir haldir. Amma hor iki soraitdo enerji sonraki qidalanma naticosindo borpa
olunur. Uzunmiiddstli acqalma zamani ise toxuma va hiiceyralorin metabolizminin,
qurulus vo funksiyalarinin donmoz dayisikliklori, homeostazm pozulmasi bas verir
vo bu o6liimlo naticalona bilor. Sistematik olaraq, normadan artiq qidalanma iso
oksing, orqanizmin toxuma depolarinda qida maddslari (sokor, yag) ehtiyatlarinin
dolmasi, organizmds piylonmo kimi arzuolunmaz patoloji vaziyystin yaranmasma
sobab olur. Maddoalor miibadiloesinin tonzimindoki tarazligin pozulmasinda rast
golinon bu kimi konar monfi voziyyatlor, qidalanmanin diizgiin qurulmasinin
vacibliyini bir daha tosdiq edir.

Maddslor miibadilosindo bas veran agir doyisikliklorin qarsisi, tonzimloyici
mexanizmlor torofindon gabaqcadan alinir. Hiiceyra, toxuma, lizv vo lizvlor sistemi
va biitdv organizm soviyyasindo, daxili miihitin nisbi sabitliyini qoruyub saxlayan
fermentativ, hormonal vo sinir mexanizmlori vardir vo onlar maddoalor miibadilosini
tonzimlomakls orqanizmin timumi stasionar vaziyyastini nizamlayirlar. Homeostazin
qoruyub saxlanilmasinda daxili sekresiya vozilorinin (endokrin {izvlorinin) ifraz
etdiyi metabolik hormonlarin xiisusi rolu vardir. Metabolizmin assimilyasiya
(anabolik) torofi daha ¢ox hipofiz vozin boy hormonu (somatostatin), gqalxanvari
vozin tiroksin hormonu, madoalt1 vozin insulin hormonu, cinsi vozilorin estrogen vo
androgen hormonlar1 torofindon tonzimlonilir. Dissimilyasiya (katabolik) torofinin
tonzimindo 1so modoalti vozin qlyukoqon hormonu, boyrokiistii vozilorin kate-
xolalein (adrenalin, noradrenalin) vo gliikkokortikoid steronu (kortizon, hidrokortizon

vo s.) hormonlart miihiim ohomiyyoto malikdirlor. Sinir vo humoral tonzimlomo
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mexanizmlori bazi metabolik proseslori spesifik olaraq idars edir, onlarda tarazsizliq
(disbalans) yarandigi hallarda korreksiyaedici, uygunlasdirici (adaptiv) tosir gostorir.
Maddslor miibadilosinin hiiceyralor soviyyssindo kimyovi tonzimlonmasinda
anabolik vo katabolik fermentlorin rolu da boyiikdiir. Qida maddslorinin (amin-
tursulari, yag tursulari vo mono- vo disaxaridlor) miirokkob sintez proseslorinog
qosulmasini, onlarin ¢evrilmolorini vo {imumi plastik miibadiloni tonzimloysn
anabolik fermentlor (miixtolif sintetazalar, transferazalar vo s.) vo qida maddslorinin
oksidlosmasi (parcalanmasi) hesabina bioloji enerjinin hasilini tonzimloyan
katabolik fermentlor (miixtolif oksidazalar, hidrolazalar vo s.) birlikdo imumi meta-
bolizmin ayri-ayr1 reaksiyalar zonciri soviyyasinda tonzimlonmosini tomin edirlor.

Orqganizmdo gedon miibadilo proseslorinin, o ciimlodon kimyovi doyisikliklor
vo adaptasiya hadisolorinin qarsiliqli slagosini vo vohdotini tomin edon osas prinsip,
miixtolif qida maddslori vo toxuma komponentlorinin enerjisinin ekvivalentliyi
ideyasina asaslanir. O zaman ki, osas "yanacaq" novlori (karbohidratlar vo yaglar)
vasitasilo orqanizma daxil olan kalori, orqanizm torofindon sorf olunan kaloridon az
olarsa, onda orqanizmdo hom qida vasitasilo daxil olan ziilallar, hom do 6z moxsusi
ziilallar1 pargalanmaga baslayir; bu orqanizmin, onun 9zolo vo organlarinin haldan
diismosina gotirib ¢ixarir. Bu kimi voziyyot uzunmiiddatli tam acliq zaman yarana
bilor. Qisamiiddstli vo ya fizioloji acqalmadan forqli olaraq uzunmiiddstli vo ya
pataloji acqalma orqanizmin elo voziyystidir ki, bu zaman xarici qidadan mohrum
olan organizm "0zii-0ziinll" yeyir, basqa sozlo, o endogen qidalanmaya kecir vo bu
yolla 6z energetik tolobatlanni tomin edir. Acqalma zamani agir, fatal voziyyot bas
verand gadar organizmin metabolizminds bir-birilo bagh olan saciyyavi dayisiklik
vo proseslor inkisaf edir.

Dolu bodonli saglam adam birdon-biro yemokdon mohrum olarsa vo bu hal
giinlorlo davam edorss, onun orqanizminds asagidaki kimi monfi doyisikliklor mii-
sahido edilir. Qanda sokorin (qlikkoza) miqdar1 tezliklo asagi diislir vo bu, insulin
hormonunun az, gqlyiikogqon hormonunun isa ¢ox ekssekresiya olunmasina, qaraci-
yardo ehtiyat sokor kimi saxlanilan glikogenin siiratlo parcalanmasina (qlikogeno-

liz) gotirib ¢ixarir. ©gor orqanizm bir sutka arzinds qida qobul etmozss, onun qli-
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kogen ehtiyat1 toxminon tiikonir. Acligin ikinci sutkasinda iso orqanizmds yeni
proseslar silsilosi meydana golir. Yaglar1 parcalayan lipaza fermentlorinin foallas-
masi ilo olagodar olaraq yag depolarindaki miirokkob yaglardan ¢oxlu yag tursulari
omolo golir vo garaciyordo oksidlosir. Yag depolarindan (dorialt1 piy tobogosi, da-
xili orqanlar tizorindo yigilan piyliklor) soforbor olan yag tursularinin oksidlogmasi
hesabina periferik toxumalarin, qaraciyarin vo digor daxili orqanlarin enerjiys olan
tolobat1 6danilir. Piy toxumasi bir nec¢a giin, hatta hofls orzinds orqanizmi enerji ilo
tomin edo bilor. Organizm ilk hoftolor orzindo uzunmiiddatli acliga uygunlasdigca,
qaraciyordo yaglarin oksidlogsmasi noticosindo omolo golon keton maddolorinin
miqdar1 koskin olaraq artir, piruvat, oksalasetat kimi madddolorin catigmazligi
tiztindon Krebs tsikli (limon tursusu vo ya ii¢ karbonlu maddoslor tsikli) vasitosilo
bir sira vacib metabolitlorin axin1 zeifloyir. Urok vo beyin kimi orqanlar 6z enerji
tolobatlarin1 keton maddolori hesabina 6domays uygunlasmaga baslayirlar. Ogor
keton maddslori istifado olunmadan artiq omoalo golorso, onda orqanizmdo metabo-
lik asidoz yaranir, acliq davam etdiyi hallarda enerji tigiin toxuma ziilallarinin sorf
edilmosi baslanir. lk olaraq, moda-bagirsaq toxumasinm, modoalt: vozin, sonra di-
gor daxili orqanlarin (garaciyor, dalaq), daha sonra ozslolorin vo nohayst, beynin
labil vo funksional ziilallar1 parcalanir. Amintursularin katabolizmi siirotlonir vo
organizmin enerji ehtiyaclari artiq onlarin hesabina tomin edilir. Uzun miiddostli
acligin son morhalalorinds beyin 6z enerji tominatini periferik orqanlarda gedon
katabolik proseslor naticosindo omolo golon energetik substratlarin, on ¢oxu iso p-
oksibutiratin oksidlogsmosi hesabina 6doyir. Eyni zamanda ozslo toxumasinin kiit-
lasi, orqanizmin timumi faallig1 va enerji sorfi azalir. Nohayat, biitiin név qlikogen,
yag vo mobil ziilal ehtiyatlar1 tiikondikdo, orqanizm, hotta iirok, agciyar, gan vo s.
bu kimi hoyata vacib olan toxumalarin struktur zilallarim1 sorf edir. Kollaps
noaticosindo 6liim bag verir.

Tam acqalma zamani insan orqanizminin yagama miiddoti yaslilarda 65-70
giin hesab edilir. Cavan orqanizm yasli orqanizmo nisboton tez tolof olur. Qoca
adamlar cavanlarla miiqayisodo acqalmaya daha doziimliidiirlor. Ciinki onlarda

maddolor miibadilosi, onsuz da ¢ox yavas hoyata kecir. Qadinlar kisilora nisboton
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aclig1 daha ylingil kecirirlor. Hesab edilir ki, orqanizmin piy ehtiyatlari no qodor
cox olarsa, onun acqalma miiddoti bir o godor uzun ¢oko bilor. Lakin eyni kokliiyo
malik olan miixtalif adamlar, acligdan eyni soraitdo on miixtolif miiddotlordo tolof
ola bilor. Bu, goriinlir orqanizmin achiga fordi doziimliliiylindon, onun sinir
sisteminin Xxiisusiyyatindon, maddslor miibadilosinin vo digor fiinksiyalarinin

soviyyasi va xarakterindon asilidir.

5) Orqanizmin qida maddslarina va enerjiyd olan talobati
Termodinamika ndqteyi-nazarincs insan orqanizmi agiq sistemlora aid edilir.
Ciinki o, daima xarici miihitlo hom maddoslorlo, hom do enerji ilo tomasda olur.
Holo 1780-ci ildo A.Lavuazye canli orqanizmlords istiliyin Olgiilmosini isloyib
hazirlamisdir (sokil 1). Onun kalorimetri bilavasits fasilosiz tisulla ayrilan istiliyi
qeydo almusdi. Intensiv miibadilo proseslorinin birbasa 6lgiilmasi, ona ilk dofo

enerjinin saxlanmasi qanununu canli orqanizm {i¢iin totbiq etmayo imkan vermisdi.

KALORIMETRIN KAMERASI

pancoara

] Cco, | , Su
shangla H,80, -2 ——
(:-—-‘ udulur I——l udulur ‘[-_—_‘
el

hava — CO, vo su + oksigen gatsgmazhifn

oksigen daxil olur

Sakil 1. Kalorimetrik kameranin sxemi

Hoyat foaliyyoti prosesindo orqanizm torofindon itirilon enerji iso qida
maddolorinin hiiceyralordo oksidlosmo vo sado maddolors ¢evrilmasi ilo barpa olunur.
Eyni zamanda, miixtolif ndvdo miioyyon enerji do aynlir ki, bu da is goriilmosing,

badonin temperaturunun sabit saxlanmasima va s. igloro sorf olunur.
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Termodinamikanm ikinci qanununa gors is9, enerjinin ¢evrilmasi proseslori
onun miioyyan hissalorinin istilik soklinds yayilmasi ilo bas verir. Bodonin, yaxud
sistemin imumi daxili enerjisi iso ¢evrilo bilon sorbost enerjidon vo birlogmis
enerjidon ibarot olur:

U=F+C

Burada, U - sistemin imumi daxili enerjisi; F - sorbost enerji; C - birlogmis
enerjidir.

Birlosmis enerji daxili enerjinin o hissosidir ki, gotiiriilon soraitde enerjinin
basqa formalarina cevrilo bilmir. Bu proseslorin timumi istigamatinin sistemda
axan daxili enerjinin azalmasi, yaxud ehtimal torofo gedir. Sistemin qaydaya
salinmast liclin yaxud ehtimali 6lclisii kimi burada entropiya ¢ixis edir. Tobii
olaraqg, sistem no doracado nizamli olarsa, onun ehtimali va entropiyas: da bir o
qodor az olar. Insan organizmi (digor canli organizmlordoki kimi) ii¢iin asag
entropiya xarakterikdir. Onda olan fasilosiz proseslor zonciri entropiyani asagi
soviyyado saxlaga yonolmisdir.

Qida maddoslori orqanizmdo kinetik enerjiyo ¢evrilo bilor vo bununla da is
gora bilor. Qida maddslorinin molekullar1 torafindon toplanan bu potensial enerji
canli orqanizmin daima mdvcud olmasimi tomin edir. Beloliklo, insan organizmi
yalniz xaricdon daxil olan sorbast enerji hesabina yasaya bilor.

Orqganizmin energetik sorflori osas miibadiloys, qidanin spesifik-dinamik
tosirino vo miixtolif nov foaliyyoto ¢okilon sorflori 6ziindo oks etdirir. Osas miibadilo
prosesinda enerji organizm sisteminin hoyat foaliyysti funksiyalarmin tolob olunan
saviyyads saxlanmasina sorf olunur. 9sas miibadilonin enerjisinin bu qiymati hor bir
adam Tg¢iin fordi olur, hom do eyni zamanda sabitdir. Yash kisilor {i¢iin bodonin 71
kq-liq orta kiitlosinds onun migdan 1700 kkal-a (7112,8 kcoul-a) va cavan qadimlar
liclin badonin 55 kqg-liq orta kiitlosindo 1400 kkal-a (5857,6 kcoul) catir. Toxmini
olaraq, 1 saatda osas miibadilodon ayrilan enerjinin miqdarmi hor 1 kq badon kiitlosi
tclin 1 kkal (4,184 kcoul) gobul etmok olar. Qidanin spesifik-dinamik tosiri ilo 159
osas miibadilo prosesindo enerji hozm proseslori hesabina, qidanin sorulmasi vo

manimsaonilmasi hesabina 10-15 dofs artir. Enerji sorfinin novii iso insanin miixtolif
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foaliyyat prosesloring sorf olunan enerjini 6ziinds birlosdirir. Energetik sorflori toyin
etmok Tticlin miixtolif laboratoriya metodlarina, birbasa vo birbasa olmayan
kalorimetriyaya miiraciot edirlor. Insanmn istilik itkisini birbasa 6l¢gmok ii¢iin lazim
olan qurgular ¢ox iri vo qurulusuna goro miirokkobdirlor. Ona goro do Duglas-
Holden va xronometraj metodlart ilo qaz miibadilosinin dyronilmasi metodlar1 da
genis yayllmisdir. Xronometraj metodu har bir faaliyyat noviine ¢okilon vaxti geyd

etmoyo imkan verir.

MUHAZIRE 5. QiDA RASIONLARINDA ZULALLARIN
NORMALLASDIRILMASININ ELMI 9SASLARI

Plan:

1) Ziilallarin fizioloji ochomiyyati
2) Qida rasionlarinda ziilal normalasdirilmasina elmi yanagmalar

1) Ziilallarin fizioloji shomiyyati

Insan orqanizmindos ziilali maddalor demok olar ki, oksoriyyot funksiyalarin
dastyicilart kimi ohomiyyat kosb edirlor. Ziilallardan organizmin miixtolif toxuma
vo hiiceyralorinin qurulmast {igiin plastik tikinti materiali kimi istifado olunur.
Maddoslor miibadilosinin tonzimlonmoasindo foal istirak edon miixtalif fermentlor,
bozi hormonlar (polipeptid hormonlari) ziilal tobistlidirlor. ©zslolorin yigilma-
bosalma funksiyasi, onlarin liflorindo foaliyyst gdstoron aktin vo miozin ziilallari
ilo baghdir. Qanda oksigen vo karbon gazinin daginmasinda da onlar miihiim rol
oynayirlar. Homg¢inin hemoqlobin tonaffiis ziilali kimi miithiimdiir. Onlar hiiceyra
vo toxumalarin immunitetini do tomin edirlor. Qanin torkibinds genis yayilmis
albumin vo qlobulin ziilallari, beyin toxumasinda sintez olunan bir ¢ox spesifik
ziilallar orqanizm iigiin miistosna chomiyyat kosb edirlor.

Biitlin bu ziilali birlosmolor qidanin torkibinds olan bitki vo heyvanat mongali
ziilallarin hazmi (pargalanmast) noticosinde amolo golon miixtalif (20-ya gador) amin-

tursulardan sintez olunurlar. Orqanizmin qgabul etdiyi qida rasionunda kifayat qodor
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zilal oldugda, modo-bagirsaq kanalinda onun hozmi noticosindo biitiin bu amintur-
sular omolo golir vo organizms tolob olunan hoar bir ziilalin sintezi tomin olunur.

Zilallar quruluguna goéro miirokkob maddoslordir, onlar tizvi polimerlors aid-
dirlor. Ziilal molekulunda, asas etibarilo hidrogen (H), oksigen (O), karbon (C) vo
azot (N) atomlar1 tomsil olunmuslar vo bu maddslorin ziilaldaki miqdar1 miivafiq
olaraq 6-7, 19-24, 50-55 va 15-19% toskil edir. Hor bir verilmis ziilal molekulu
peptid olagolori vasitosilo bir-birilo birlogsmis amintursularindan ibaratdir. Eyni bir
ziilal molekulunda eyni amintursu bir neco dofo rast golino bilor. Biitiin ziilallar:
sado ziilallara (proteinlor) vo miirokkob ziilallara (proteidlor) ayirirlar. Sado ziilallar
ancaq amin tursularin polipeptid birlogsmoloridir. Miirokkob ziilallarda =ziilali
hissadon basqa geyri-ziilali hissa do vardir ki, bu hissa prostetik qrup adin1 dasiyir.

Albuminlar, gqlobulinlar, glyutelinlor sads ziilallara misal ola bilor. Bunlar gqan
ziilallarinin, siidiin vo yumurta ziilalinin torkibindo ¢coxdur. Qlyutelinlor bitki ziilal-
larma aiddir vo amintursu torkibino gora bir o godor zongin olmurlar. Onlarda orga-
nizm tligiin vacib olan lizin, metionin vo triptofan kimi amintursular azdir. Miirok-
kab ziilallardan nukleoproteidlor (ziilal vo nuklein tursularin birlogsmasi), glikopro-
teidlor (ziilalla polisaxaridin birlosmasi), lipoproteidlor (ziilalla lipidlorin birlos-
mosi) tobiotdo genis yayilmiglar vo miioyyon qidalarin torkibindo miitloq olurlar.
Bozi ziilallarin torkibindo metal atomlarina rast golinir, onlara metaloproteidlor do
deyilir. Hemoqlobindo domir atomlarina, bozi ferment ziilallarinda sink vo digor
metal atomlarina tosadiif olunur.

Zilallarin birincili, ikincili, Giglinclilii vo dordiinciilii foza quruluslar1 onlarin
mixtolifliyini vo rolunu miioyyonlosdirir. Hal-hazirda bir sira ziilallarin biitlin
amintursulariin ardicilligr vo foza qurulusu miioyyon edilmisdir. Bozi ziilallari
(moas: insulin va s.) siini (kimyavi) sintez yolu ilo do almaq miimkiin olmusdur.

Organizma qida ilo daxil olan vo orqanizmdo parcalanan ziilallarin miqdari
haqqinda miihakima yiiriitmak {i¢iin, azot balans1 kimi metoddan istifads edilir.
Qidali maddslordon yalniz ziilallar azotla zongindir. Malumdur ki, ziilalin torki-

binds azotun miqdan orta hesabla 16% toskil edir. Hesablamaq olar ki, 1 q azot
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6,25 q ziilalda saxlanilir (100:16). Organizmdo olan vo ondan xaric edilon azotun
miqdarini dyronmoklo ona miivafiq galon ziilalin migdanni hesablamaq olar.

"Azot balans1" anlayis1 altinda orqanizmo qida ilo daxil olan azotla,
organizmdon sidiklo xaric olan azotun forqi nozordo tutulur. Saglam insan {i¢iin
azot balansi sifira barabardir, yoni qida ilo monimsanilmis azotun miqdari, sidiklo
ifraz edilon azotun miqdarina borabardir. Orqanizmdon daxil olan azot az
cixarildigda, bu miisbat azot balansi, cox azot ¢ixarildigda iso monfi azot balansi
kimi xarakterizo edilir. Miisbot azot balansi bdyliyon orqanizmds vo hamilo
qadinlarda tosadiif olunur. Acqalma hallarinda monfi azot balansi1 yaranir.

Bioloji cohotdon tam doyorli vo tam doyorsiz ziilallar mévcuddurlar. Ziilalin
bioloji doyarliyi onun torkibindo organizmin normal bdylimasi vo inkisafi {iclin
zoruri olan amintursularin olub-olmamasi ilo miioyyanlogdirilir. Torkibinda ziilal
sintezi vo orqanizmin normal inkisafi iiciin zoruri olan biitlin amintursular1 olan
zilallar tam doyarli ziilallar adlanirlar.

Hesablamalara goro, insanin sutkaliq qidasinin kalori doyarliyinin 12%-1 zii-
lallarin payina diisiir. Bu da toxminan 400 kkalori taskil edir. Insan orqanizminin
bitki vo heyvan ziilallarina olan giindslik tolobati iso toxminon 90-100 q hesab
olunur ki, bunun da ¢ox hissosini heyvanat mongali ziilallar togkil etmolidir. Kor-
polordo vo bdylimokdo olan usaqlarin qidasinda ziilallarin pay1 xiisusilo ¢ox
olmalidir. Usaqlarin vo yeniyetmolorin qidasinda ziilalin hom miqdari, hom do
keyfiyyati mithiim rol oynayir. Bu yaslarda qidaliliq baximindan siid ziilallari, ot
ziilallar1 vo yumurta ziilallar1 boyiik shomiyyot kosb edir.

Normal gidalanma ii¢iin qidanin torkibindo bitki vo heyvanat ziilallarinin
nisbati gdzlonilmali, ikincilorin miqdar1 imumi ziilallarin toxminon 55%-ni toskil
etmolidir. Onlar bitki ziilallarina nisboton asan vo tez hozm olunurlar. Onlarin
hazmi 90%-9 catir. Bitki ziilallar1 on yaxs1 halda 60-80% hozm olunurlar. On asan
hozm olunan ziilallara siid, baliq, sonra iso ot, ¢orok vo digor mohsullarin ziilallar
aiddir. Qidanin istilik rejimindo emal olunmasi, ziilallarin hozmini siirotlondirir.

Zilallarm bioloji vo ya qidaliliq doyorini toyin etmok {i¢lin bir sira

metodlardan istifado edilir. Onlardan biri amintursu skalas1 metodu adlanir. Bu
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metod qida rasionunda vo ya qida mohsulunda ziilalin torkibindo olan ayri-ayri
amintursularin, onlarin comi miqdarina olan nisbatlorinin dyronilmasine asaslanir.
Digor metod iso qida rasionunda avozedilmoyon amintursularin migdarinin nazordo
tutulan hesab1 migdarina nisbatinin 6yronilmasini tolob edir.

Qidanin ziilal kalori ¢catigmazlig1 ohalinin fiziki va oqli faaliyystina ¢cox manfi
tosir gdstoron amillardon biridir. Birlosmis Millotlor Toskilat1 (BMT) Umumdiinya
Sohiyya Taskilatinin son illordoki molumatlar1 gostorir ki, iqtisadi cohotdon zaif vo
ya orta inkisaf etmis 6lkolords ziilal kalori ¢atigsmazligi hallar1 genis yayilaraq bir
xastolik kimi ohalinin miixtalif tobagolorini ohato edir. Qidada ziilal catismazliginin
osas simptomlar1 orqanizmin boydan va ¢okidon qalmasi, qaraciyarin piylonmasi,
bodondo sismo-sizilma hallarmin bas vermosidir. Ziilal ¢atismazligi xostoliklori
usaq va yeniyetmolor tigiin daha tohliikolidir.

Amintursular. Bitln ziilallar, o climlodon qida ziilallar1 amintursularindan
ibarotdirlor. Qidada aminturusular hom ziilalin torkibindo, hom do sorbost halda
olurlar. Qida mohsullarinda 80-o yaxin amintursunun oldugu forz edilir. insan or-
qanizminda ziilallar adoton 20 ndov amintursudan sintez edilir. Yuxarida gdstordik
ki, ztilalin qidaliliq doeyari (qiymati) onun torkibinds olan amintursularin miqdar vo
keyfiyyat (ndv torkibi va fizioloji aktivliyi) gostoricilori ilo miioyyon edilir.

Amintursular orqanizmds ziilal sintezindo istirak etmoklo yanasi, biokimyavi vo
fizioloji proseslordo miistoqil istirak edorok organizmdo on miixtolif vozifolor
dasiyirlar. Ovazedilon vo avazedilmoyon amintursular vardir. Birinci qrup amintur-
sular gida ilo orqanizma daxil olmasa va ya az daxil olsa, orqanizm onlar1 6zii sintez
edo bilor. ©vazolunan amintursulart - alanin, asparagin tursusu, qlutamin tursusu,
qlisin, prolin, serin, tirozin, sistin, sistein, qlikol tursular1 orqanizmo qidayla sorbost
halda vo ya ziilalin torkibinds daxil olmalidirlar. ©vazedilmayon amintursularina
metionin, lizin, triptofan, fenialalanin, leysin, izoleysin, treonin, valin, arginin, histidin
aiddir. Bozi alimlora gora hotta sistin vo tirozin do bu qrupa monsubdurlar (sokil 1).

Zilallarda orqanizmi mikrob vo viruslardan qoruyan antitellor yaranir. Bunlar

1s0 immunitet yaradir ki, xostoliklorin ¢oxunun garsis1 alinir.
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Qandaki ziilalin - hemogqlobinin do rolu boyiikdiir. Goziin qisasinda olan ziilal
189 15181 gobul etmoyi tomin edir.

Nukleoproteidlor orqanizmds ziilal sintezini tonzim etmoklos, nasildon-nasilo
ke¢mok amillorini dasiyirlar.

Ziilallar ¢atismadiqda organizm torofindon vitaminlor, mineral maddolor tam
istifado olunmurlar. Bunlarin ¢oxu iso ferment sistemlorinin torkibino daxildirlor.
Bir sozlo, ziilal miibadilasi hayatin asasini tonzimlayir.

Miioyyon olunmusdur ki, gan plazmasi vo qaraciyords ziilali maddslorin

yenilogsmasi 15-20 giinda, dari vo skeletds (siimiikds) iso 158 giin arzinds bas verir.

CH, crl,-— CH;—CH—COOH
Valin CH —— CH— COOH| Metionin |
CH, i S —CH, NH,
NH,
CH, CH, — CH — CH—COOH
Leysin >CH—CH,—CH--COOH Treonin
CH, H, OH __NH;
- CH, CH
leysin Triptofan
> CH—CH—COOH CH c—-cIH,—CH-coon
CH,
 NH, HC CH NH,
CH NH
CH— (CH,);~CH—COOH Fenilalanin CH
Lizin
| HC{/ |} C—CH,~CH— COOH
NH: NH: |
Hcl Y CH NH,
CH

Sakil 1. 9vazedilmayon amintursularin qurulus sxemlari

Organizmdos toxuma ziilallarinin parcalanmasi noticosindo enerji (100 q ziilal
400 kkal-ya godor) vo sidik covhori, ammonium duzlari, su vo karbon gazi omolo
golir. Sidik covhori vo ammonium duzlart on ¢ox sidik vo torlo xaric olunurlar.
Orqganizmds ziilal miibadilasinin voziyyeti azot balansi ilo toyin olunur, yaxud
x0roklo daxil olan azotun miqdar ilo sidiklo konar olan sidik covhari arasindaki
tarazligla miioyyan olunur.

Qida ilo daxil olan azot xaric olan azotdan ¢ox oldugda, bu balans geyd

etdiyimiz kimi, miisbat azot balans1 sayilir vo onun organizm fi¢iin rolu boytikdiir.
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Bu zaman toxumalarda ziilallarin toplanmasi bas verir. Bu xiisusilo, boyatma
zamani, hamilalik dovrii vo qundaq usaqglarinin amizdirilmasi zamani bas verir.

Azot miibadilosi tarazlig1 osason daxilon diizgiin qidalanan adamda bas verir.
Ogor qidada ziilalin miqdar1 azdirsa vo azot orqanizmdon ¢oxlu miqdarda konar
olunursa, yuxarida deyildiyi kimi, bu halda monfi azot balansi1 yaranir. Bu
catismazliq orqan vo toxumalarda =zilallarin parcalanmasina sobob olur ki,
xostoliklor, xiisusilo acliq zamani 6ziinii gostorir.

Organizma daxil olan ziilal xiisusi torkibde olmalidir. Bununla yanasi, badon-
do toxumalarin ziilallarindaki amintursularin torkibi he¢ bir mohsuldakilara uygun
golmir. Ona goro do qida rasionunda miixtolif mohsullardan istifado olunur ki,
onlar da miioyyon y1gimda amintursulardan yaranir. Heyvanat mongali mohsullarda
ziilallar qidanin on defisit hissasi sayilirlar. Ciinki onlar ¢catismadiqda, bagirsaqlarin
qisas1 zoror c¢okir, miibadilo pozgunlugu, qaraciyorin boylimosi, daxili sekresiya
vozilorinin, morkazi vo periferik sinir sisteminin foaliyyot pozgunlugu bas verir.
Stimtiklords kalsium azalir vo magneziumun miqdari artir.

Rusiya Tibb Elmlori Akademiyas: Qida Institutunun molumatina gora hor kq
badon kiitlosino giindo 1,5 q ziilal sorf olunmalidir. Bu miqdar fiziki omoklo mos-
gul olan adamlar vo idmangilar {i¢iin daha ¢oxdur. Cinsindon vo peso ixtisasindan
asili olaraq fizioloji ziilal normalar1 miixtalif ohali qrupu {¢lin miixtalif olub,
cadval 1-do gostorildiyi kimidir.

Cadval 1
Sutkaliq qida rasionunda avazedilmayoan amintursularin maslohat

goriilan normalari

: . Sutkaliq gida rasionunda ovozedilmoyon
Ovozedilmoyon amintursulari ) :
amintursularin miqdar1 (qramla)
Triptofan |
Fenilalanin 2-4
Leysin 4-6
Metionin 2-4
Valin 4
Treonin 2-3
Lizin 3-5
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Izoleysin 3-4

Histidin 3

Zilallardak1 80-don ¢ox amintursularin 22-si daha boylik maraq dogurur ki,
bunlardan 8-1 ovozolunmaz (leysin, izoleysin, lizin, triptofan, valin, treonin,
metionin, fenilalanin) hesab edilir, 9-cu histidin iso usaqlar ii¢iin vacib sayilir.

Miioyyan olunmusdur ki, gidada ziilalin yaxs1 monimsonilmasi iiciin avvalca
amin tursular miioyyon miqdar nisbotindo olmalidir (cadval 1). Bunlarin hor hansi
biri orqanizms az daxil edildikdo, digorlori yaxst monimsonilmir. Triptofan, lizin
vo metionin bitki ziilallarinda yox doracosindadir. ©vozolunan amintursulardan
olan arginin, serin, prolin, qlikokol, qlutamin vo s. asparagin tursularinin da
ohomiyyati boytikdiir.

Bioloji foal maddolori qida rasionlarina daxil etmoklo tirok-damar xostoliklori-
nin kompleks sokildo miialicasinds xeyli iraliloyislora nail olunmusdur. Bu halda,
organizmin xolesterindon azad edilmasi, sonuncunun 6d ilo bagirsaga c¢ixarilmasi,
onun reabsorbsiya olunmasi hesabina tomin edilmisdir. Ona goro do xolesterin
reabsorbsiyasi prosesino mane olan mohsullardan qidalanmada genis istifado
edilmosi, aterosklerozun profilaktikasi {i¢iin ala vasitolordon biri sayila bilor. Soya
tipli mohsullardaki ziilallarin xolesterinin bagirsaq absorbsiyasint zaiflotmasi,
steroidlorin orqanizmdon ¢ixarilmasina, xolesterinin oksidlosmosino sobab olmasi
elmo artiq coxdan moalumdur. Bu baximdan, qida rasionlarinda soya ziilali torkibli
unlu momulatlardan (¢orok vo sokorli pegenyelor) istifado olunmasi Rusiyada vo

digor olkalordo coxdan totbiq edilir vo bu alqislanmalidir.

2) Qida rasionlarinda ziilal normalasdirilmasina elmi yanasmalar
Qidalanma {izro bozi miitoxassislor hesab edirlor ki, insan hor giin vo kifayot
godor ziilal gobul etmolidir. Orqanizmo ziilalin daxil olmasi az miiddotlordo (1-2
giin) belo kosilorso, bu zaman bodon 6z moxsusi ziilallarin1 daxili (endogen)
qidalanmaya sorf etmoys baslayir. Bozi hesablamalara goro orta ¢akili, kifayst qodor

sokor vo yagla tomin olunmus qarisiq qida ilo qidalanan yaslh adamin cinsdon va
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omok foaliyyotindon asili olaraq, har kilogram badon kiitlasine goro ziilala olan
sutkaliq tolobat1 orta hesabla 1-1,5 q toskil edir. Qidada ziilal ¢atismazlig1 vo ya
zilalin keyfiyyetsizliyi qida rasionuna ziilal torkibli mohsullarin slave edilmosini
zoruri edir. Yasdan, cinsdon, yasadigi cografi soraitdon, mosguliyyst néviindon vo
moruz qaldigi fiziki ylikden asili olaraq, ohalinin ziilala vo kaloriliys olan tolobatlari
miixtolifdir. Insanin qidasinda ziilallarin vo amintursularm optimal migdar va nisbat-
lori organizmin azot balansina, saglamligina, omok qabiliyystino vo xastoliklora
tutulmazligina tosir edon mithiim amillordon biri hesab olunur. Orqanizmds ziilal vo
amintursu miibadilosi onun timumi maddoalor miibadilasinin asas torkib hissosidir.
Omoayin intensivliyindon asili olaraq, miixtslif ohali qruplari ti¢iin cins va yas
nozors alinmagqla, ziilala olan hesablanmis sutkaliq tolobat normalar artiq ¢oxdan
gobul edilmisdir.

MUHAZIRE 6. QiDA RASIONLARINDA KARBOHIDRATLARIN
NORMALLASDIRILMASININ ELMI 9SASLARI

Plan

l)Karbohidratlarin orqanizm {igiin fizioloji chomiyyati

2) Karbohidratlarin hoyata kegirdiyi funksiyalar vo tolobat normalari.

1. Karbohidratlarin orqanizm iiciin fizioloji ohamiyyati

Bitki vo heyvanat monsoli qidalarin torkibinds karbohidratlarin olmasi onlarin
doyarliliyini artiran amillorden biridir. Karbohidratlar insan orqanizmina giindslik
lazim olan enerjinin demak olar ki, yarisin1 tomin edirlor. Onlar organizmds asason
enerji monbayi kimi istifado olunurlar. Miirokkob karbohidratlar (miirokkab
sokorlor, polisaxaridlor) hozm proseslorindo sado sokorloro (monosaxaridloro)
qodor pargalandiqdan sonra orqanizm torafindon monimsonilirlor. Insan orqanizmi
0ziino lazim olan bozi mirokkob sokorlori sintez edir. Karbohidratlardan
organizmda tikinti materiali kimi do istifads edilir. Bu maddslor vo onlarin ziilal va

yag molekullar1 ilo birlosmolori bir ¢ox hiiceyro vo toxumalarin torkibino
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daxildirlor. Insanda bosit sokorlor gliikkoza vo glikogen (heyvani nisasta) kimi
qaraciyardo vo ozololordo ehtiyat soklindo saxlanan miirokkob sokora ¢evrilo bilor.
Normal halda, qanda daim qliikkoza olur. Qanda qlilkozanin soviyyesinin nisbi
sabitliyinin daim qorunub  saxlanmasi sokor miibadilosinin  miihiim
gostaricilorindon biridir.

Miiasir dovrds insanlarin qidasinda sokorin normadan artiq olmasi hallarina
tez-tez rast golinir. Bu son notico stabilliyo tosir edorok, bodonds boazi miibadilo
pozgunluglarina, o cimlodon normadan artiq piylonmaya gotirib ¢ixara bilar.

Insanin qidalanmasinda karbohidratlarin asas monboyi bitki mohsullaridir.
Heyvanat mongoli karbohidratlar ¢cox azdir, laktoza vo qlikogen kimi maddslor bu
tip karbohidratlara misal ola bilor. Orqanizmdo karbohidrat vo yag miibadilolori
cox six garsiligl tosirlora malikdirlor.

Hor gram karbohidratin orqanizmds oksidlogsmasi (yanmasi) naticosinda
verdiyi enerji 4,0 kkaloriys borabordir. Kaloriliyino goro 1 q ziilal vo 1 q
karbohidrat eyni ohomiyyot'o malikdir, lakin sokor insanda enerji miibadilosinin on
miitohorrik komponentidir.

Kimyovi qurulusuna vo monimsonilmo doracosino goro karbohidratlart sado
vo miirokkob sokorlore ayirmaq olar. Sado sokorlor (mono- vo disaxaridlor) suda vo
sulu mohlullarda yaxsi holl olunur, asanliqla sorulur vo monimsanilirlor.
Qidalanmada sado sokorlordon qliikoza vo fruktoza daha boylik shomiyyat kosb
edir. Qlikkoza orqanizmo asason meyva va gilomeyva qidalarmin torkibinds daxil
olur. Bal, {iziim, xurma, banan vo s. bu kimi mohsullar gliikkoza ilo zongindirlor.
Fruktoza 0z sirinliyine goro biitliin qalan sokorlordon forqlonir. Fruktozali qida
yetkin vo ahil yaslarinda olan adamlar {iciin tovsiya edilir. Piy-yag miibadilosi
pozulduqgda, fruktoza onun normallagmasina yardim edir. Balda, liztimdos, garpizda,
yemisdo, armudda, ¢iyalokdo vo s. bu kimi mohsullarda fruktoza daha ¢oxdur.

Disaxaridlordon laktoza vo saxaroza qidalanmada miihiim yer tutur. Hozm
prosesinda har bir saxaroza molekulu iki monosaxarid molekuluna - qliikkoza vo
fruktozaya ayrilir. Saxaroza yaxsi qida keyfiyyostlorina vo yiiksok kaloriliys malik

olan karbohidratdir. Amma onun monfi cohotlori do vardir, belo ki, onu artiq
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miqdarda gobul etdikds, insanin giindalik qida rasionu iiciin nazords tutulan
kalorinin xeyli artmasina sobab olur. Bu da fiziki omoklo mosgul olmayan vo ya az
mosgul olan, habelo yash adamlar iigiin arzuolunmazdir. Bu hom do piylonmoyo
sabob olur. Insanin qidasinda saxarozanin osas monboyi sokor qamisi vo sokor
cugundurundan alinan sokordir. Bunlar bisirildikdon sonra, saxarozanin (moigotdo
islodilon sokor tozu, gond) alinmasi vo ohalinin bu karbohidrata olan tolobati
Odonilir. Xeyli dorocodo faydali sokorlordon olan laktoza siid sokoridir vo ancaq
siiddo tapilir. Onun sirinliyi bir o qodor yiiksok deyil. Laktozanin orqanizmdo

hazmi zaif gedir. Onu adaton korps vo ahil yaslarinda olanlara tovsiys edirlor.

2. Karbohidratlarin hayata kecirdiyi funksiyalar va talobat normalan

Karbohidratlar karbon, hidrogen vo oksigendon toskil olunan birlogsmolordir.
Burada hidrogen vo oksigenin miinasibati su molekullarinda oldugu kimidir. Ona
goro do karbohidrat adini1 dasiyirlar. Fiziki omok zamani karbohidratlara olan ehti-
yac artir. Karboridratlar hiiceyra vo toxumalarin torkibino daxil olmagqla, ganda
qlikozanin ehtiyatin1 artirir, ciyardo vo oazololordo iso glikogenin miqdarini
artirirlar.

Karbohidratlarin qida ilo orqanizmo normal daxil olmasi zamani onlarin
toxumalarda vo qanda torkibi sabit qalir. Karbohidratlar hom dos ziilal vo yaglarin
parcalanma mohsullarindan sintez oluna bilor. Onlar nuklein, ovozolunan
amintursularin, qlitkoproteidlorin vo hayat iliclin digar lazimi maddslorin sintezindo
do miihiim rol oynayirlar. Bununla borabor, karbohidratlarin artiq miqdarda
orgqanizma daxil olmasit vo az miqdarda sorfi zamam onlarin bir hissasi yaga
cevrilir.

Beloliklo, karbohidratlar miibadilosi ziilal vo yag miibadilosi ilo six
olagodardir. Adi garisiq qidada karbohidratlar digor lizvi maddolordon ¢ox olur.
Onlar asasan quru tarkibi 75%-2 qadar olan bitki qidasi ilo orqanizma daxil olurlar.

Heyvanat mongoli qidalarda 1so az miqdarda glikogen vo laktoza vardir.
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Qida ilo karbohidratlar hom monosokarlor, hom do disokorlor vo polisokorlor
soklindo vo pektin maddolori soklindo orqanizmo daxil olurlar. Holl olan
karbohidratlar (mono- vo disokorlor) yiiksok qidaliq doyori vo enerji xassosino
malik olmaqla xoraklors sirin dad verirlar.

Fruktoza sokordon toxminon 2 dofo ¢ox sirinliya malik olub, gliikkozadan daha
cox sirindir. Qliikoza beyinin, ozololorin gidalanmasi iiciin vo ganda sokorlorin
soviyyoasini normal saxlamaq li¢lin vacib olan vo asan monimsonilon sokordir.
Fruktoza iso gliikkozaya nisboton bagirsagqlarda yavas monimsonilir, qandan tez
azad olur vo maddoslor miibadilasi proseslorine asanliqla calb olunur.

Qliikoza vo fruktoza meyva vo gilomeyvalorlo barabor, hom do orqanizmos bal
ilo daxil olur. Burada gliikkozanin miqdar1 36,2%, fruktozaninki iso 37,1%-o catir.
Uziimdo 7,2% fruktoza vo qliikoza, almada 6,5-11,8% fruktoza vo 2,5-5,5%
qliikoza vardir. Qarpizda iso biitlin sokorlor fruktoza soklindo tomsil olunmuslar,
onun da miqdan 8%-o catir.

Sokorlordon galaktoza yeyinti mohsullarinda sorbost halda olmayib,
laktozanin parcalanma mohsulu sayilir. Saxaroza on ¢ox cugundurda vo qamis
sokorindo olur. Onun miqdar1 bananda 13,7%, orikdo 10,4%, gavalida 9,3%,
yemisdo 8,5%, qarpizda 7,5%, yerkokiindo iso 6,4%-o catir.

Laktoza iso siiddo 4,91%-0 catir. O bagirsagqlarda qicqirma proseslorini
longidir vo orqanizm {i¢iin faydali olan siid tursusu bakteriyalarinin inkisafini
stiratlondirir.

Fruktoza xiisusi olaraq, sinir hiiceyralorino lazimdir. ©zolo toxumalarma vo
digor orqanlara daxil olmaqla qliikoza parcalanir, yaxud gliikkogens ¢evrilir.

Mono- vo digokarlor qidanin osas komponenti olmaqla, hom do {iroyin
qidalanmas1 li¢ilin lazimdirlar. Onlarim monfi cohoti orqanizmo ¢oxlu miqdarda
yiksok kalorili qida ilo daxil olduqda, yaglarin omologolma prosesini
stiratlondirmoloridir.

Yaslt vo yetiskon adamlarda artiq migdarda sokor gobulu iso aterosklerotik
proseslorin inkisafini siiratlondirs bilor, bununla da ganda xolesterin va gliikozanin

soviyyasini artira bilir.
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Fruktoza vo laktoza yag omolo golmosindo az istirak etmoklo, ganda
xolesterinin miqdarini artirmurlar.

Miirokkob karbohidratlara nisasta, qlikogen, selliiloza vo pektin maddolori
aiddir. Nisasta bitki qidalarinda, asason taxil vo paxlali bitki mohsullarinda olan
baslica qida maddosidir. Insan organizmi iigiin nisasta osason qlilkoza monboyidir.
Nisasta suda holl olmur, nisasta donosindo onun amiloza vo amilopektin adlanan
iki fraksiyasi olur. Amiloza iliq suda hall olur, amilopektin iso sismoys moruz
qalir. Hozm proseslorindo nisastanin pargalanmasi yavas vo todricon bas verir.

Selliilloza vo ya hiiceyrali gabiq toxuma suda holl olmayan karbohidratlara
aiddir. Bitki qidasinin, demok olar ki, yarisina qodori selliilozanin payina diisiir. Bu
miirokkab polisaxaridin molekulyar foza qurulusu nisastanin molekulyar foza
qurulusundan 6z sortliyi ilo koskin surotds farglonir. Insanmn nazik bagirsaginda o
hozm olunmur, ¢iinki burada onu parcalayan ferment yoxdur. Qidadaki selliiloza
ancaq yogun bagirsagda onun mikroflorasi torofindon dagidilir vo hozmo moruz
qalir. Bu ancaq kolom vo kartofda olan zarif selliilozaya da aiddir. Sart selliiloza iso
hozm olunmur, qida kiitlosinin hacmini artirir vo bagirsagin sinir uclarini
qiciqlandirir. Amma qidada selliiloza az oldugda, bagirsagin peristaltikas1 zaifloyir,
onda qida kiitlosinin horokoti pozulur, ziilalin hozmi zamani omolo golon bozi
parcalanma mohsullarinin toksiki tasirindon orqanizm 6z-6ziina zohorlons bilor.

Pektin maddolori do miirokkob karbohidratlara aiddir. Hozm prosesindo
onlarin qisman hidrolizi bas verir. Pektin yaxs1 hall olmaq qabiliyyatino malikdir
vo hiiceyra sirosinin torkibino daxildir. Bozi gonnadi vo sirali momulatlarin
(marmelad, cem va s.) hazirlanmasinda ondan genis istifads edilir. Alma, portagal,
armud, yerkokii vo digor bu kimi meyvo-torovoz mohsullarinda pektin yiiksok
miqdarda tapilir. Pektinin tosiri altinda bagirsagin ¢iirtidiicii mikrofloralart mahv
olur. Bunu nozoro alaraq, modo-bagirsaq xostoliklorinin miialicesindo  bitki
mohsullarinin Gstlinliik toskil etdiyi qida rasionlari: masalon, alma vo yerkokii
sirolori totbiq edilir.

Modo-bagirsaq  sistemindo  yalniz  yaxst  holl olunan monosokorlor

monimsanilir. Poli- vo digokarlor iso yalniz hoazm olunduqdan vo monosokoarlora
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parcalandiqdan sonra sorulur. Monogokorlor bagirsaqlarda soruldugdan sonra ganla
qaraciyara koclriliirlor ki, onun da cox hissasi qlikogens cevrilir. Qaraciyardon
doyisilmis kegon hisso iso qan dovranmna daxil olub, biitiin toxumalara vo
hiiceyralora paylanir. Qanda qliikkozanin miqdar1 homigo sabit olmaqla 80:120
mq%-o c¢atir. Bu ona goro belo olur ki, toxumalar torofindon monimsonilon
qliikkozanin miqdar1 qaraciyards glikogenin par¢alanmasi hesabina tamamlanar.

Karbohidratlar asanliqla oksidlosirlor vo 100 q qlilkkozadan 375 kkal enerji
ayrilir. Bir sozlo, organizmin enerjiyo olan ehtiyacinin */; hissosi 6donilir. Bu
zaman, oksidlosmonin son mohsullar1 karbon qazi vo su olur. Orqanizmin
karbohidratlara olan gilindslik tolobati omoyin xarakterindon vo cinsindon asilidir.
Rasionda onlarin miqdar1 homiso yaglar vo ziilallarin miqdarindan 4 dofs cox
olmalidir. Bozon lazim olduqda, kaloriliyi asagi salmaq moqgsodilo rasionda ziilal
vo yaglarin miqdarini azaltmadan karbohidratlarin miqdar1 asagi salina bilor.

Organizmds normal hoyat foaliyyatinin getmosi liglin qida ilo daxil olan
karbohidratlarin 83-85%-1 polisokorlordon, xiisusilo nisastadan ibarot olmalidir.
Yaslt ohali {ligiin rasionda sokorli maddolorin miqdar1 15-17%-0 yaxin olmalidir.
Usaglarin vo yeniyetmolorin qidasinda iso onlarin miqdar1 25%-0 qodor artirila
bilor. Di- vo monosokorlor, onlarin gobulu anindan 15-20 doq sonra ozolo
toxumasinin miibadilo proseslorinds istirak edirlor.

Karbohidratlarin monbayi osason, bildiyimiz kimi ¢orok, bulka, taxil, yarma,
makaron momulatlar1 vo kartofdur. Masolon, qara ¢orokdo 40-49%, ag ¢corokdo 42-
50%, qargidali yarmasinda 68%, manmida 68%, diiytido 77,3%, sokordo (gond)
99,9%, kartofda 19,7%, kolomdo 5,4%, qargidalida 9,2%, yerkdkiindo 7,0%,
cugundurda 10,8%, almada 11,3% vo s. miqdarda karbohidratlar vardir.

Karbohidratlarin miibadilasi sinir sisteminin komoyi ilo daxili sekresiya
vozilorinin istiraki ilo hoyata kegirilir. Sinir morkozinin qiciglanmasi beyin
maddasi tarafindon adrenalin ifrazina sobab olur. Bu hormon iso qana daxil olaraq,
qaraciyardo glikogenin gliikkozaya parcalanmasina imkan yaradir. Digor torofdon
karbohidrat miibadilosino insulin do tosir gostorir ki, bu da modoalt1 vozido hasil

olunur. O iso qlikogenin glilkozaya ¢evrilmosino oks tosir gostorir vo toxumalar
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torofindon istifadosino komok edir. Insulin orqanizmo vuruldugda (derman kimi)
qanda sokorin miqdar1 azalir.

Karbohidrat miibadilasine, homg¢inin hipofiz vazilorinin vo digor vazilorin
hormonlan tosir gostorir. Karbohidratlar miibadilasinin orqanizmdo pozulmasi iso
sokar xastoliyino gotirib ¢ixarir.

Insanin giindolik gidasinda karbohidratlarin miqdarinin 400-500q olmasi
fizioloji cohotdon mogsodouygun sayilir. Fiziki omoklo mosgul olmayan soxslor
liclin bu norma xeyli az olsa da, yliksok soviyyali xassalori olan birlogsmalor kimi

damar divarini giiclondiron maddonin ¢oxlu migdarda omolo golmasino sobab olur.

MUHAZIRE 7. QiDA RASIONLARINDA YAGLARIN
NORMALLASDIRILMASININ ELMI 9SASLARI

Plan:

1) Lipidlorin organizm ii¢lin fizioloji chomiyyati

2) Yaglarin hoyata kegirdiyi funksiyalar vo tolobat normalari

1) Lipidlorin orqanizm iiciin fizioloji ohomiyyati

Lipidlor yaglar vo yagabonzor maddslori 6ziinds comlosdirir. Onlar asas qida
maddslorine aid olub, tarazlagdirilmis qidalanmanin vacib komponenti sayilirlar.
Onlar enerji manbayi olmagqla barabar, ziilallar kimi plastiki material rolunu oyna-
yirlar. Yaglar hiiceyrs qisasinda vo hiiceyrodaxili yigilmalar soklinds ziilallarla bir-
likdo birlogsmolor halinda fizioloji reaksiyalarin getmosi ti¢iin hiiceyro daxilino su-
yun, duzun, amintursular vo sokorlorin vo digor maddolorin ke¢masi vo hiiceyro-
lordon miibadils olunmus mahsullarin konar olunmas: {igiin miithiim rol oynayirlar.

Bununla barabaor onlar xorayin dad xiisusiyyatini, onun qidaliliq doyorini artirirlar.
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Yaglar miirokkob qida maddolori olub, kimyavi torkibco yag tursulart va qlise-
rindon ibaratdirlor. Yaglar trigliseridlor kimi kimyovi torkibinds ii¢ atomlu spirt
(qliserin) vo yag tursular1 olan miirokkob efirlora aiddirlor. Yag tursular1 doymus
vo doymamusg lizvi tursulara ayrilirlar. ©On genis yayilmis doymus yag tursularina
palmitin, stearin, yag vo kapron tursularini misal gdstormok olar. Palmitin vo
stearin tursular1 yiiksok molekulyar qurulusa malikdirlor vo bork {izvi maddslors
aiddirlor. Doymus yag tursularima heyvanat mongoali yaglarda, piydo rast golinir.
Onlar yiiksok bioloji foalliga malikdirlor. Doymamis yag tursulari (olein, linol, li-
nolen, araxidon tursular1 vo s.) biitlin qida yaglarinda genis yayilmiglar. Onlar daha
cox bitki yaglarinda rast golinir. Araxidon tursusu bioloji cohatdon daha foaldir.
Bozi doymamis yag tursulari insan organizminds amolo goimir deya, onlar har giin
qida ilo 8-10 q miqdarinda orqganizms daxil olmalidirlar. Araxidon tursusu he¢ bir
bitki mohsulunda olmur vo orqganizmds B¢ vitamininin istiraki ilo linolen yag
tursusundan sintez olunur.

Doymamis yag tursularinin niimayondoslori olan linol, linolen, araxidon bioloji
vo miialico tosirlorine gors orqanizm tigiin boyiik shomiyyots malikdirlor. Onlarin
ohomiyyoti hom do xolesterin miibadilosing tosir gabiliyyoti ilo olagodardir. Belo
ki, bu yag tursular1 miibadilo zamani xolesterinin orqanizmdon konar edilmasini
stiratlondirirlor deys, onun ohval-ruhiyyasi yaxsilasir.

Els bu sobabdon do bitki yaglari, baliq yagi vo s. bu kimi yaglar boytik bioloji
vo fizioloji ohomiyyot kosb edirlor. Masolon, organizmin 30 q baliq yagi qobul
etmasi zamani insanin qaninda olan xolesterinin miqdar1 7% azalir.

Doymamis yag tursular1 lirok-damar sisteminin, bagirsaq azalalorinin, biitdv-
liikdo organizmin foaliyyatine miisbat tosir edirlor, onun miigavimat qabiliyyatini
artirirlar.

Yaglar insan orqanizminds hom enerji monboyi, hom do plastik qurgu mate-
rial1 kimi istifado olunurlar. Qida yaglari, homginin vitaminlor iigiin do yaxs1 holle-
dicidirlor. Onlarda organizm ti¢iin zoruri olan bazi fizioloji foal maddslor toplanilir.
Yaglar qidanin dadin1 yaxsilasdirir vo uzun miiddatli toxluq hissi yaradirlar. Qida

mohsullarinin kulinar emalinda yaglarin boyiik rolu vardir. Onlar kulinar momulat-
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larina xiisusi zoriflik, rong, iy vo digar olamatlor verir ki, bu da qidanin orqanolep-
tiki xassolorini vo qida doyorliliyini artirir. Orqanizmdo yaglar ehtiyat soklindo
hiiceyroalordo vo xiisusi yag depolarinda-piyliklordo toplanirlar. Qan vo limfa kimi
mayelordo holl olunmus yaglarin miqdar1 va ¢esidi kifayot qador olmadiqda, orqa-
nizmdo immunoloji miidafio vo digor xarakterli bir sira catigmazliglar bas verir.
Insan orqanizminda onun ¢okisinin 10-20 faizo qodorini yaglar vo yagabanzor mad-
dolor (lipidlor) toskil edirlor. Miixtolif heyvanlarin vo bitkilorin yaglar1 6z xasso-
lorina gora forqlonirlor. Bu yaglarin hozmi naticasindo omals golon son mohsullar -
yag tursular1 vo gliserin maddolori insan orqanizmi torofindon monimsonilorok
Oziinoxas olan spesifik yaglarin sintezi {igiin istifado edilir.

Insan orqanizminds steridlor, fosfolipidlor v glikolipidlor kimi yag birlosmo-
lori genis yayilmisdir vo miixtalif funksiyalarda istirak edirlor.

Steridlora yag tursulari, cinsi hormonlar, boyrokiistii vozilorin hormonlari, xo-
lesterin, erqosterin kimi maddslor aiddirlor. Yag tursular1 odiin torkibinds olurlar
vo yag tursularinin bagirsagdan sorulmasi ii¢iin lazimdirlar. Cinsi hormonlar vo
boyrokiistii vozilorin hormonlar1 ¢goxalma vo maddslor miibadilosinin tonzimi kimi
proseslords istirak edirlor. Fosfolipidlor ¢oxatomlu spirtlordon, ali yag tursularin-
dan, fosfat tursusundan vo azotlu asaslardan (xolin va s.) ibaratdirlor. Xolin iso
periferik sinir sistemindos neyromediator funksiyasimi yerina yetirir. Fosfolipidlor
biitlin hiiceyroalorin membran zonalariin torkibine daxildirlor vo onlarin qurulusu-
nu miioyyon edirlor. Fosfo- vo glikolipidlor beyin toxumasinda daha genis yayil-
mislar. Fosfolipidlorden on aktiv olani lesitindir.

Organizmin hiiceyralorinds, yaglar vo lipidlor daim parcalanir vo yenidon
sintez olunurlar.

Insan orqanizminin yaglara olan tolobati yiiksokdir, yasdan, cinsdon va is so-
raitindon asilidir. Qidanin torkibindo bitki vo heyvanat yaglarinin nisbatlorinin
optimal saxlanilmasi bioloji cohotdon ¢ox ohomiyyatlidir. Qidada ziilal vo yag nis-
batlorinin optimallig1 da boyilik shomiyyat kasb edir. Cavan vo orta yasli adamlarin
qidasinda ziilal yag nisbati I:I kimi olmalidir. Yaglara olan tolobat iqlim soraitindon

do xeyli asilhidir. Soyuq iqlim soraitinda bu talobat yiiksokdir. Isti saraitda, xiisusilo
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conub zonalarda orqanizmin talob olunan sutkaliq kalorisinin ancaq 27-30 faizini
yaglar 6doyir. Yash vo qoca adamlarda iso qida yaglarina olan tolobat xeyli azalir.

Qidada yaglarin normalasdinlmasinda yas, amak va iqlim amillori asas sayilir.
Qidanin torkibinds bitki vo heyvanat yaglarinin tarazlasdirict nisbatlori organizmin
boylima va inkisafi, onun amak vo uygunlasma qabiliyyati tigiin xiisusi shomiyyat
kasb edir.

Qida rasionunda yaglarin dilizgiin vo yaxst monimsonilmosi iiclin hom
heyvanat monsali, hom do bitki monssli yaglar gobul olunmalidir.

Umumi yagm 70%-i heyvan yag1, 30%-i iso bitki yag1 olmalidir. Pambiq va
soya yag1 qida mogsadlori {ligiin yalniz rafinadlasdirilmis sokildo istifado olunma-
lidir. Yaglarin isti emal zamani qidaliq doyarlorinin doyisilmasi temperaturadan va
isti emalin davametmo miiddotindon asilidir. Bunlar artiq olduqda, bioloji aktiv
maddslorin artirilmasina sobab olurlar.

200°C-don yuxar1 temperaturada qizdirdigda vo ¢oxdofoli istifado edildikdo,
yaglar kansoregen xassasind vo bad sislor omologotirmo qabiliyyotino malik
olurlar.

Buna goro do friiterdo (bol yag igorisindo, yiiksok temperaturada) qizartma
zamanm yaglarin keyfiyyati diqqgoatlo yoxlanilmalidir. Belo yaglarda oksidlogsmo
mohsullarinin migdari 1%-don ¢ox olmamalidir.

Yaglarin torkibino daxil olan fosfatidlor, sterinlor vo s. normal hoyat foaliyyati
tclin lazimdirlar. Fosfatidlor gliserindon, iki molekul yag tursusundan va azotlu
asaslardan togkil olunmuslar. Sonunculara lesitin, kefalin, fitesterin vo s.- do aiddir.

Fosfatidlor biitiin hiiceyralorin torkibino daxil olmagqla, sitoplazmanin otraf
qatinda toplanmaqla, hiiceyro membraninin kegiriciliyino tosir gostorirlor. Onlarin
miqdar1 osob gorginliyindo vo ziilal catigmamazliginda artiq olmalidir.

Fosfatidlorin ¢atismazlig1 yaglarin bagirsaqlardan sorulma intensivliyini, qara-
ciyardoki tok normal monimsonilmasini azaldir. Onlar hom do qanin laxtalanmasi
prosesindo hormonlarin sekresiyasi liciin lazimdirlar. Fosfatidlor otdo, yumurta
sarisinda, qaraciyarda, beyindo, yagda, xamada v digor mohsullarda ¢oxdur. insan

iclin glindoalik norma fosfatidlor {igiin 5 g-dir.
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Sterinlor — hiiceyrolordo vo toxumalarda toplanir. Onlar on ¢ox bas beyindo
vardir - 4%.

Saglam adamda daxil olan va sintez olunan xolesterinin miqdari, konar olan
xolesterinin miqdaria borabor olmalidir. Xolesterinin 80%-1 (2-3 q) orqanizmdo
yaranir, 20%-1 iso (0,3-0,6 q) x06rokdo gobul olunur. Organizmdo yaglar vo
karbohidratlarin artiglig1 xolesterin sintezini artirir.

Yaglarda doymamis yag tursularinin artiqhigi qaraciyorde xolesterinin
biosintezini azaldir va aksina.

Sterinlorin yasdan asili olaraq monfi tosiri do vardir (aterosklerozu artirir).
Miisahidolor gostorir ki, sterinlorin vo fosfatidlorin miibadilosi arasinda cox

olagoalor vardir. Belo ki, lesitinin tosiri ilo xolesterinin soviyyosi qanda azalir. Yag

va xolesterin miibadilesinin normal getmasi ii¢lin qida lesitinlo zongin olmalidir.

Yaglarin organizmdo xolesterin sintezino tosir mexanizmlorindon biri onlarin
0d ayrilmasini giiclondirmo qabiliyyotidir. Miioyyon olunmusdur ki, giinobaxan
yaginin hipoxolesterinemik tosiri onda olan ¢oxlu miqdarda doymus yag tursulari
ilo alagadardir. Bu da qaraciyards xolesterinin miqdarinin artirilmasina sobab olur.

Yeyinti yaglar1 gan zordabinda lipoproteidloro (LP-yo) tosir edirlor. Bu tosir,
ilk novbado, yagin yag tursusu tosirindon asili olur. Belo ki, doymamuis yaglar olan
pohrizlor LP sintezino daha yaxs1 tosir gostorirlor.

Bir sozlo, yeyinti lipidlorinin xolesterin sintezindo istirakinin yronilmasi
aterosklerozun profilaktikasi li¢iin pohrizlorin iglonib hazirlanmasinda miihiim rol
oynamisdir. Homin pohrizlorle gidalanma zamani orqanizmin bagirsaq sisteminda
xolesterinin zaif sorulmasi fakti deyilonlori tasdiq etmisdir.

Ovvallards bels bir fikir alds rohbar tutulurdu ki, yaglarin qida ils orqanizma
daxil olmasi vacib deyil. Belo ki, onlar karbohidratlardan sintez olunurlar. Son
zamanlar miioyyon olunmusdur ki, belo voziyyotdo alinan yaglar orqanizmin
tolobatin1 6doya bilmazlor. Bu, xiisusilo doymamis yag tursularina aiddir. Torkibi
bu tursularla zongin olan yaglar orqanizm torafindon sintez olunmurlar.

Miioyyoan olunmusdur ki, yaglarin xassolorini miioyyan etmok ticiin asas

ohomiyyati yag tursular1 kosb edir.
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Tobii yaglarin torkibine 60-dan ¢ox yag tursulart daxildir. Yag tursulari
doymus vo doymamis olurlar.

Doymus yag tursular1 heyvanat monsoli yaglarin torkibino, "Kokos" yagla-
rinin torkibino daxildir. Onlar zoif bioloji xassoyo malik olub, orqanizmdo asanligla
sintez olunurlar. Onlarin qarciyarin funksiyasia vo vaziyyating, yag vo xolesterin
miibadilosine monfi tosiri haqgda molumatlar da vardir. Doymamis yag tursularinda
olan ikiqat oalagalor onlarin oksidlosma vo birlosmo reaksiyalarina girmasino asan
imkan yaradirlar ki, bu da maddslor miibadilosinin yaxs1 getmosino sorait yaradir.
Daha yiiksok bioloji aktivliys - linol va araxidon yag tursular1 malikdirlor.

Iki ovozolunmaz yag tursusundan biri araxidon tursusu osason heyvanat
mongali yaglarin torkibino daxil olur. Bitki yaglarinda o, demok olar ki, yoxdur.
Kars yaginda 0,2%, donuz piyinds isa 2%-9 gqodor araxidon yag tursusu varsa, tozo
sagilmis siiddo vo baliq yaginda o daha ¢oxdur. Linol tursusu on ¢ox giinobaxan,
qargidali va ¢otons yaginda olur. 20-30 q bitki yagi, insan orqanizminin doymamis
yag tursusuna olan giindolik tolobatini 6doyir. Onlarin ¢atigmamasi organizmin
inkisafin1 zoaifladir vo saglamliga monfi tosir gostorir. Doymamis yag tursularinin
yaglarda keyfiyyot gostoricisi kimi onlarin yod ododi miioyyonlosdirilir (cadval 1).

Onlarin qida rasionunda giindolik normasi sutkada tolob olunan kaloriliyin

1%-ni, yaxud 7-8 qram togkil edir.

Cadval 1
Miixtolif yaglarda yod adadinin qiymatlori
Yaglarin ad1 Yod adodi Yaglarin ad1 Yod adodi
Kokos yagi 8-12 Gonogorgok yagi 150-170
Zeytun yag1 75-88 Katan yagi 170-205
Xardal yagi 92-107 Mal piyi 32-47
Pambiq yagi 101-116 Qoyun piyi 31-46
Soya yag1 120-140 Donuz yag1 46-66
Giinobaxan 119-144 Balina yagi 94-145
yagl
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2) Yaglarin hoyata kecirdiyi funksiyalar vo tolobat normalar:

Yaglar - orqanizmdo qurulus vo ehtiyat yagi soklinds yerlosirlor. Qurulus yagi
(piyl) protoplazma hiiceyrasinin vo lipoproteinlorin torkibino daxildir. Onun
miqdar1 homigo daimi olmagqla, sistematik olaraq tozolonir.

Ehtiyat yag1 iso dorialt1 yag qat1 soklindo garin nahiyasinds, bagirsaq piyindo
vo boOyrokdo toplanir. Bu yagin miqdar1 fiziki yiiklonmodon, xostoliklordon,
acliqdan asili olaraq miixtalif olur.

Cox qidalandiqda, sakit (horokotsiz) hoyat torzindo vo yas doyisikliklorindo
ehtiyat yag1 coxala bilor. Bu yag hom do qurulus yaginin tozolonmosi monboyi
sayilir.

Bagirsaqlarda yaglar qliserin vo yag tursularina qodor pargalanirlar. Sonradan
qliserin vo yag tursulari toxumalarda oksidlosmo mohsullarina - CO, vo suya
cevrilirlor. Bu zaman enerji ayrilir. Orta hesabla, oksidlosmo zamani1 100 q yagdan
900 kkal enerji ayrilir.

Organizmds yaglarin miqdar artiq oldugda, ganda onun miqdar1 ¢oxalir ki,
bu da ilirok-damar sisteminin aterosklerozla pozulmasina, agciyarin faaliyyatinin
zoiflomasina sabob ola bilar.

Onlarin catismazlig1 iso morkozi sinir sisteminin pozulmasina vo immuno-
bioloji mexanizmlorin zoiflomosing sobab olur. Bununla toxumalarda ziilal sintezi,
fosfolipidlorin miibadilosi azalir. Dari asanliqla hopdurulan soklo diisiir, xostolon-
mad hallar1 miisahids olunur vo kapillyarlarin pozgunlugu bas verir. Catigmamazliq
hom do nosl artirmaga zoif tosir gostorir.

Nohayot, yag azlig1t orqanizmdo boyroklorin funksiyasini, goziin goérmo
qabiliyyatini asag1 salir.

Organizmin yaglara olan ehtiyaci yasdan asili olaraq vo omok foaliyystinin
tosiri ilo toyin olunur. Orta qursaqda yasayan saglam adam {igiin qida rasionunda
yag normasi gilndolik kaloriliyin 30%-ni togkil edir. Conub rayonlarinda

yasayanlar li¢iin bu roqgom 25%, simal rayonlari {i¢iin 35%-dir.
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Yaglarla on zongin olan ot, baliq, siid mohsullar1 vo krem torkibli gonnadi
mohsullar1 vo unlu gonnadi momulatlaridir. Masalon, yagli mal otinds 20%, donuz
otindo 30%, pendirdo 30%, xamada 25%, siidde 3-60%-o qodor yag vardir.
Kaloriliyina gors 25 q yag 100 q ¢orays, 175 q ato, 225 q kartofa, 700 q koloms,
320 q siido uygundur.

MUHAZIRE 8. QiDA RASIONLARINDA VITAMINLORIN
NORMALLASDIRILMASININ ELMI 9SASLARI

Plan:

1) Vitaminlorin tosnifat1 vo qidalanmada shomiyyati.

2) Mixtalif ohali qrupunun qidalanmasinda maslohot goriilon vitamin

normalari, onlarin xoraklords saxlanilmasi yollar.
3) Hazir xoroklorin C vitamini aktivliyi vo onun yiiksaldilmasi yollari.

4) Sirin xoraklorin va ickilorin kiitlovi qidalanma miisssisalorindo C vitamini

ilo zonginlosdirilmasi.

1) Vitaminlorin tasnifati vo qidalanmada shomiyyati

Qidaliliq shamiyyati olmayan, ancaq qidada miitloq zaruri olan iizvi madde-
lordon biri do vitaminlordir. Onlar 6z kimyavi tabistino gora kigik molekullu iizvi
birlogsmolor olub, orqanizmin maddslor miibadilosindo vo onun tonzimlonmosinda
miithiim rol oynayirlar. Latinca Vita - "hoyat amillori" monasinda mashur olan bu
maddolorin varligi holo kecon osrdo miioyyon edilmisdir. 1lk tapilan vitaminlordo
amin qruplar1 oldugu iciin onlar vitamin adini dasiyirlar. Onlar1 no ziilallara, no
yaglara, no do karbohidratlara aid etmok olmaz. Hom do orqanizmin vitaminlora
olan tolobat1 bir o godor do yiiksok deyil, ¢iinki bitki vo heyvan mohsullarinda
onlarin miqdar1 da ¢ox kicik qiymatlorle olgiiliir. Onlarin simvolik adlar1 boyiik

latin horflori ilo isars edilir. Biitiin vitaminlor iki boyiik qrupa boliintirlor: yagda vo
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suda holl olanlara. Yagda holl olan vitaminloro A. D. E. vo K vitaminlori aiddir.
Suda hall olan vitaminlars iso B qrupu vitaminlari, PP vo C vitaminlori aid edilir.

A vitamini vo ya antikseroftalamik vitamini baliq yaginda, koro yaginda,
qaraciyards daha coxdur. Bitkilorde olan karotin tipli pigment maddslori (provita-
minlor) insan vo heyvan orqanizminda A vitaminina ¢evrilirlor. insan orqanizminin
A vitaminino olan sutkaliq tolobati 1,0-2,5 mq, karotino olan tolobati iso 2-5 mq
toskil edir. Qidada bu vitamin catismadiqda, insanda goziin foaliyysti zaifloyir,
onun gormo qabiliyyati pozulur, ksenoftalamiya xostoliyi vo digor pozgunluglar
bas verir.

A vitamini torkib etibarilo biratomlu spirt olub, molekuluna ionon hoalgosi
daxildir. Tobiotdo miixtolif formada: A, (retinol), A, (dehidroretinol) vo karotin
soklindo rast golinir. A vitamini qaraciyardo vo bagirsaqlarda provitaminlordon-
karotin v karotinoidlordon do amala golo bilor. Bunlar iso orqanizms bitki mangali
orzaq mohsullar ils hazirlanan x6raklorls daxil olur. Karotinlorin say1 ¢oxdur. On
genis yayilmiglart a vo B karotinlordir.

A vitamini — hipovitaminozu zamani “toyuq korlugu” deyilon xastalik inkisaf
edir. Belo xastolik kegiron adamlar giindiiz he¢ na hiss etmir, qaranliq diison kimi
komoksiz horokot edo bilmirlor. Artiq migdarda goziin ortiik epitelisi qurulasir vo
hassasligi itir. Bu xostolik ksenoftalamiya adimi dasiyrr. Sonradan goz qisasi
yumsalir vo agarmaga baslayir. Bu xostaliyo nadir hallarda rast golinir.

A vitamini inkisaf prosesindo dori gatinin normal voziyyati {liglin lazimdir.
onun ¢atismazlig1 dorinin quruluguna sabob olur. Coxlugu iso orqanizm iigiin A —
hipervitaminozuna sobob olur; istahin pozulmasina, hozm prosesinin pozulmasina,

qaraciyarin genislonmosing gotirib ¢ixarir.

A vitaminin insan ti¢iin giindoalik tolobati orta hesabla 1,5-2 mq, yaxud karotin
sokildo 2-5 mg-a catir. Sutka orzindo normanin 1/3-nin A vitamini sokildo gobul

edilmosi mogsodouygundur.
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Bir sira mohsullarda A vitaminin miqdar1 asagidaki kimidir. Qaraciyor — 14
mq%, baliq yag1 — 19%, kars yagi- 0,6%, pendir — 0,19%, yumurta — 0,6 mq% vo

s. A vitamini va karotin yaglarin istiraki ilo yaxs1 monimsonilirlor.

D vitamini, antiraxit vitamini vo ya erqokalsiferol adi altinda yumurta
sarisinda, inok siidiindo, baliq yaginda ¢ox olur. Meyvo-torovoz mohsullarinda bu
vitamin olmur. Stimiik toxumasinin barkimasine miisbat tosir gdostorir. Bu vitamin
catigsmadiqda usaqlarda on asagi otraflarin slimiiklorindo uzun miiddot galan
oyriliklar, skeleton geyri-diizgiin inkisafi (raxit xostoliyi), 9zolo zoifliyi vo digor
patoloji olamotlor bas verir. D vitamini insan orqanizmindo sintez oluna bilir.

Insanin bu vitamina olan talobat1 0,013-0,002 mq toskil edir.

D vitamini mohsullarda iki osas formada D, (bitkilorin erqosterin toromalo-
rinin tosiri 1lo) va aktiv D3 (7-dehidroxolesterinin téromoasi kimi) formasinda olur.
Bitki monsoali mohsullarda homginin D vitamininin D4 vo Ds formalarina da rast

golinir.

D — avitaminozu insanlarda usaq yaslarinda raxitin inkisafi ilo xarakterikdir.
Yasli adamlarda onun catigmazlig1 siimiik toxumasinin qurulugsunun pozulmasina
sobob olur. Raxit xostoliyi zamani iso usaqlarda asobilik, dislorin gec ¢ixmasi, sii-
milylin gec borkimasi hallar1 bag verir. Eyni zamanda, usaqlar agildan zaif inkisaf
edirlor. Yasli adamlarda yorgunluq hissi, dig tokiilmosi, ozololordo agrilarin

miicahido olunmasi bas verir.

Orzaq mahsullarinin torkibinds 100 q kers yaginda 100 ME, yumurta sarisin-
da 300, siyonok baliginda 1500, treska baliginda vo qaraciyardo 500-1500, pendir-
do 100-1200 ME migdarinda olur.

E vitamini vo ya tokoferol ¢oxalma, artim vitaminidir. 1922-ci ildo askar
edilmisdir. Taxil bitkilorinin vo almanin toxumlarinda, itburnu meyvosindo daha
cox olur. Bu vitaminin g¢atismazligi ozololorin vo toxuma kanallarinin atrofiya
olunmasina, spermatozoidlorin formasinin doyismosino vo onlarin harakatliliyinin

azalmasina, doliin inkisafdan qalmasina, cinsi hormonlarin hasilinin pozulmasina,
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hamilsliyin vaxtindan ovval basa ¢atmasina vo digor pozgunluqlara sabob olur. O,
endokrin sisteminin faaliyyatini normalasdirir, vozilorin foaliyystini giiclondirir.
Hiiceyralorin bdliinma prosesini siirotlondirir, yaglarda holl olan vitaminlorin
monimsanilmasini vo oksidlosmosini  yaxsilasdirir, doymamis yag tursularini

oksidloagsmadan qoruyur.

E vitaminin hipo- vo avitaminozu insanlarda miisahido olunmur. Orqanizmin

bu vitamina olan giindslik tolobati orta hesabla 2-6 mg-a qodardir.

K vitamini va ya antihemorraqik vitaminin asas monbayi bitkilorin yasil
yarpaqlaridir. Mohsullarda K, (filloxinon) vo K, (metaxinon) sokildo rast golinir.
Bunlardan olava, K3 (metinon) sokilds aktiv sintetik preparat kimi do buraxilir. Ko-
lom vo gicitkon yarpaqlar1 bu vitaminlorlo daha zongindir. Donuzun garaciyorindo
onun miqdar1 yiiksokdir. K vitamini ¢atismazhigl dorialtina vo azslo daxilino gan
sizmalara, ganin laxtalanma xassosinin azalmasina gotirib ¢ixarir. Bu sobobdon do
K vitamini ganaxmanin qarsisini almaq ti¢iin isladilir.

K vitamininin ¢atigmadiglr zaman orqanizmds ganin laxtalanmasi miiddstini
artiran protrombinin sintezi azalir. Bununla bels, orqanizmds K - avitaminozu
nadir hallarda bas verir. Bels ki, K vitamini bagirsaq bakteriyalar: torofindon sintez
olunur. K vitaminin novlorindon metinon (Kj3) artiq miqdarda qobul edilondo
zohorli tosira malik olur.

Organizm {i¢iin onun giindslik tolobat normas1 2 mq-dir (K; ii¢iin). K; vitami-
ni orzaq mohsullarindan ispanaqda - 4,5 mq%, pomidorda - 0,4 mq%, géy noxudda
- 0,1 -0,3 mq % miqdarda rast golinir.

Suda holl olan vitaminlors iso B; (tiamin), B, (riboflavin), PP (niasin), Bg
(piridoksin), By, (folasin), pantoten tursusu, B;s (pangqam tursusu), C vitamini,
bioflavonoidlardon P-ni, biotin vitaminini aid edirlor.

B, vitamini vo ya tiamin tomizlonmomis diiyiido, kobud iiylidiilmiis unda,
noxudda boyiik miqdarda tapilir. Onun catigmazligi naticasindo insanda geyri-
saglamliq, beri-beri vo ya qida polinevriti adlanan xastolik bas verir, karbohidratlar

organizmdo tam miibadilo olunmur, orqanizmin fiziki qiivvasi va istahasi azalir,
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iroyin vo bagirsagin foaliyyoti pozulur. Sinirlordo milen qisas1 dagilir, uzunsov
beyin morkozinin hiiceyralori tolof olur. Urok foaliyyotinin catigmazhigi va
diafragmanin iflici naticasinds iso insan 6lo bilar.

B, - kiikiird saxlayan maddoloro aiddir. Onun catigmazligt hom do ganda
piroliziim vo siid tursusunun miqdarimi artirir, sinir sisteminin foaliyyatini pozur.
B, avitaminozunda beri-beri xastoliyi inkisaf edir. Bu iso ayaqda zeiflik, istahin
pozulmasina, yuxusuzluga gotirib ¢ixanr. Onun kisilor {i¢iin giindolik tolob olunan
miqdar1 1,6-2,2 mq, gadinlar {i¢iin iso orta hesabla 1,3-1,7 mq-dir.

Qida mohsullarinda karbohidratlarin migdar1 ¢ox oldugca, tiamino olan tolo-
bat da ¢oxalir. Miihitin temperaturasi asagi diisdiikdo, hamiloalikdo, fiziki vo osob
gorginliyindo B; vitamining olan tolobat artir. Onun miqdar1 pive mayalarinda 0,5
mq%, donuz otinds 0,8mq%, garaciyords 0,37 mq%, ag ¢orokds 0,15 mq%-o ¢atir.
Xomir momulatlarinin bisirilmasi zamani, torkibdo ¢ay (qida) sodasi oldugu
hallarda galovi miihit yarandigindan tiamin parcalana bilir.

B, vitamini sar1 rangli tabii pigmentdir. O boy artimina tosir gostorir. Belo
ki, fermentlorin torkibino daxil olur. Riboflavin (B,;) ziilal miibadilosinin diizgilin
getmosino miisbot tosir gostorir. O miixtolif oksidazalarin torkibindo foaliyyot
gostorir. B, A vitamini ilo vo nikotin tursusunun amidi ilo birlikdo gozii ultra-
bondvsoyi siialarin tosirindon qoruyur. B, vitamini ¢atismazliginda ozolo zoifliyi,
dilds vo madads xastaliklor yaranir.

B, vitamini vo ya riboflavin maya goboloyindo, qaramalin qaraciyorindo, boy-
rok toxumasinda, baliq mohsullarinda genis yayilmisdir. Qidada bu vitaminin ¢a-
tismazlig1 orqanizmdo bir sira patoloji doyisikliklor dogurur. Xostods goz vo dori-
nin zadalonmasi, is1qdan qorxma, goz yasinin axmasi, géz biillurunun tutqunlagma-
s1, gormanin zaiflomasi, ag1z boslugunda va qida borusunda yaralar, gqan tozyiqinin
vo badon temperaturunun asagi diismosi, sliurun itmasi vo qicolma hallar1 bag verir.
Insan orqanizminin bu vitamins olan giindalik tolobati orta hesabla 2-4 mq toskil
edir. Onun miqdar1 orzaq mohsullarindan mayada -2,4 mq%, yumurtada -0,6mq%,

yagda -0,19 mq%, treska balig1 ciyarindos -0,35 mq%, pendirds -0,43mq%, baliqda
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0,08 mq%, soganda 0,03 mq%-o catir. B,-nin bir hissosi bagirsaq florasinin
torkibindon sintez olunur.

Vitamin Bg¢-piridoksin vo ya adermin maya goboloklorindo, qaraciyordo vo
boyraklords rast galinir. Insanda Bg vitamini ¢atismazlig1 naticosindo dermatit xos-
toliyi bas verir.

Bg vitamini ziilal miibadilosini aktivlosdirir, miixtolif amin tursularin sintezi
vo parcalanmasinda (triptofan, metionin, gliitamin tursusu vo s.), kreatin sintezindo
istirak edir. B¢ - doymamuis yag tursularinin sintezini vo monimsanilmosini do
stirotlondirir. O, mado sirosinin tursulugunu artirir, gan dovraninda, piylonmoads vo
aterosklerotik xastoliklorin garsisinin alinmasinda istirak edir.

Bu vitamino olan giindoalik tolobat kisilor li¢lin 1,8-2,7 mq, qadinlar iiciin iso
orta hesabla 1,5-2,3 mqg-a ¢atir. Hamilolik zamani, yaslagsma dovrlorindo ona olan
ehtiyac daha da ¢oxalir.

Orzaq mohsullarindan mayanin torkibindes 4 mq%, soyada 0,9 mq%,
qargidalida 1,0 mq% -0 godor Bgvitamini olur.

PP vitamini v ya nikotin tursusunun amidi maya goboloklorinds, qaraciyor-
do vo boyrakdo, otdo, diiylido genis yayilmisdir. Onun ¢atigmazligi zamani insanda
yorgunluq, apatiya, yuxusuzlug, selikli gisalarin pozgunlugu, dorinin qizarmasi vo
sismosi, sinir sisteminin igindo doyisikliklor, qulaglarda sos-kily, bas agrilar1 vo
digor patoloji olamatlor yaranir. Bu vitamino olan giindolik tolobat 15-20 mgq-a
borabardir.

PP vitamini (niasin) orqanizmin oksidlogsmo-borpaedici proseslorindo istirak
etmoklo, koferment qruplarin torkibino daxil olur. Madonin, modoalt1 vozin, garaci-
yarin foaliyyat funksiyasini artirir. O, hamginin ziilal miibadilesinds ds istirak edir.
Orqganizmds PP vitamini By vitamininin istiraki ilo triptofandan omolo golir.

PP avitaminozu (pellaqra xostoliyi) modo-bagirsaq pozulmalarina gotirib ¢ixa-
rir. Bu vitamino olan giindslik tolobat normasi kisilor iiciin orta hesabla 18-25 mq-
a, qadmlar ti¢iin iso 14-22 mqg-a ¢atir. Fiziki vo asob-psixika gorginliklori zamani

"PP"-yo olan tolobat da ¢oxalir. Onu 5 mq-dan artiq miqdarda gobul etdikdo (albot-

76



to, mohsullarla), dori kapillyarlarinin genislonmasing, onlarin qizarmasina va istilik
omolo golmasing sobab olur.

Mohsullarda olan miqdar1 orta hesabla mal ati ii¢iin 3,3 mq%, dana oti {li¢iin
4,1 mq%, qoyun otindo 4,5 mq%, donuz otindo 2,3 mq%, baliq otindo 2,2mq%,
yumurtada 0,2 mq%, qus otindo 3,1-4,7 mq%, pomidorda 0,42mq%, paxlalilarda
2,3 mq%, ¢orokds 0,67 mq% -o catir.

Bo-folasin 1941-ci ildo ispanaqdan alinan vitamindir. Yunanca "yarpaq" mo-
nasinda islodilir. O amintursularin sintezindo, ziilallar vo nuklein tursularinin va di-
gor birlogsmalorin miibadilasinds istirak edir.

Vitamin B, vo ya siankobalamin qaraciyordo vo bdyroklordo ¢ox olur.
Qidada bu vitamin catismadigda qirmizi siimiik iliyinds eritrositlorin omalo
galmasi proseslori pozulur.

B, vitamini 1948-ci ilds ¢iy qaraciyardo tomiz halda tapilmigdir. Qan dévrani
orqganlar1 va eritrositlorin yenilogsmosinds istirak edir. Azqanliliqda istifads olunur.
Bu vitamin amintursularindan olan metionin sintezini tomin etmoklo ziilal, yaglar
va karbohidratlarin miibadilasinds faal istirak edir.

B, vitamini orqanizmin xarici miihit amillorinin tosirino qarsi olan miiqavi-
motini artirir. O, eyni zamanda, sinir sisteminin foaliyyotini do poza bilir vo bu
zaman reflekslor tormozlana bilor ki, orqanizmin hassasliginin pozulmasina gotirib
cixanr. Bu c¢atismazliq, xiisusilo ¢oxlu miqdarda bitki qidasi gobul etdikdo bas
Verir.

Aterosklerozun miialicasi zamani ganda olan xolesterinin miqdarina tosir
gostormoklo folasin organizm {i¢lin miisbat rol oynayair.

Bu vitamin gan dovram iizvlorinin xostolonmasi, qaraciyor, yatalaq xostolik-
lor1 zamani istifado olunur. Organizm {igiin giindoalik tolobat normasi 0,1-0,5 mqg-a
qodordir.

Orzaq mohsullarindan salatda -40 mq%, cofori goyartisinds - 117, paxlalilarda
-160, bugdada -37, mayada -1470, garaciyoards - 160, boyrokds - 45 mq%-o qodor
olur.

Insan orqanizminda bagirsaq mikroflorasi bu tursunu az miqdarda sintez edir.
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Pantoten tursusu biitiin mohsullarda vardir. Oksidlosma proseslorinds vo mii-
badilads istirak edirlor. Onun catismazligi yorgunluq, zsiflik, infeksiya xostolik-
larina va s. sabab olur.

Organizm {¢iin bu vitamins olan giindslik tolobat normasi1 10-15 mq-a qodor-
dir. Onun miqdar1 qaraciyards 9-30 mq%, kartofda - 0,6, dondo - 0,6-0,9, yumurta-
da 1,5-2,7 mq%-o catir.

C vitamini vo ya askorbin tiirsusu bitkilords, xiisusilo do gilomeyvolordo,
itburnuda, limonda, kolomdo ¢oxdur. C avitaminozu zamani insanda skorbut vo ya
sinqa adlanan xostolik bas verir. Bodonin {imumi zoifliyi, tongonofaslik, iirok
foaliyyetinin artmasi, gan damarlarinin zaiflomosi, gan sizmalari, damaqda iltihab
vo gansizilma hallar1 desnalarin ¢iirlimasi vo laxlamasi, daxili organlarda pozgun-
luglar C avitaminozu ii¢iin xarakterik olan simptomlardir. Insan orqanizminin bu
vitamina olan giindslik tolabati 50-100 mqg-a catir.

Askorbin tursusu oksigenin miixtolif radikal formalar1 ilo garsiligh olagoyo
girib orqanizma radioprotektor tasiri gostorir. Onun catismazligi orqanizmin tobii
bioloji miidafio sisteminin aktivliyinin asagi diigmasina gotirib ¢ixarir. Bununla da
onun otraf miihitin zororli tosirino qarsi miiqavimoti azalir vo xastoliklorin
artmasina sobob olur. Ona goro do son illor ohalinin “Bafivit-1”, “Vitus-1” kimi
hablor soklindo (tabletlor) polivitamin komplekslori ilo tominatt masalosino xiisusi
fikir verilir. Bunlarin torkibinds C vitamini ilo yanasi vitamin A, B, B,, pantoten
tursusu, B¢, By, E, PP kimi vitaminlor do vardir ki, onlar da aktiv inqredientlor

rolunu oynayirlar.

2) Miixtolif ohali qrupunun gidalanmasinda maslohat goriilon vitamin
normalari, onlarin xoraklords saxlanilmasi yollari.

Ohali arasinda vitamin ¢atismazligi hallarinin garsisim1 almaq vo ya onlarin
saymi azaltmaq moqsadilo kiitlovi sokildo istifado edilon qida mohsullarinin vita-
minlosdirilmasi mosalosi homiso aktualdir. Yeyinti vo oczagiliq sonayesi hazir
vitaminlorin vo ya vitamin komplekslorinin (konsentratlar) istehsalina xiisusi fikir

verir. Qida mohsullarinin vitaminlosdirilmosi liglin osason insan orqanizmindo
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sintez olunmayan vo toplanmayan vitaminlordon istifado edilir. Onlara tiamin,
askorbin vo nikotin tursulari, riboflavin aiddir. A vitamini ¢atigmazlig1 hallarinda
bu vitamini profilaktika mogsadilo qida yaglarina slavo edirlor.

Qida mohsullarinda vitaminlorin qorunub saxlanilmasi dietologiya vo tibbi
baximindan bdyiik shomiyyat kosb edir. Vitaminlor hassas, bioloji foal maddslor
oldugundan, onlar xarici miihitin miixtolif amillorinin giiclii tesirlorindon tez
parcalana vo xarab ola bilirlor. Bu daha ¢ox C vitaminino aiddir.

Xoraklorin hazirlanmasi prosesinds qida mohsullarinda olan vitaminlori qoru-
magq liclin bozi qaydalar omol olunmalidir. Vitaminlor istilik (termiki) emalina ¢ox
hassasdirlar vo nisbaton yiiksok temperaturalarda qizdirilma zamani pargalanirlar.
Ona goro do xdroyin uzun miiddot vo yiiksok temperaturada qaynadilmasi onda
olan bazi vitaminlarin yox olmasina gotirib ¢ixarir. Bu, xiisusilo meyva va toravoz
mohsullarinin bisirilmasino aiddir. Qida mohsullari, o ciimlodon hazir x6roklor vo
digor kulinar momulatlar1 uzun miiddst namiinasib soraitds saxlandigda, onlardaki
vitaminlor parcalanir, miqdarca vo keyfiyyotca itirilir. Hozm prosesindo iso vita-
minlor oldugu kimi qgalir vo bagirsaqlardan asanliqla sorulurlar. Buna gora do qay-
namani azaldan amillor: a) zaif alovda bigirmo; b) x0royin iizorindo yag qatinin
olmas1 vitaminin saxlanmasina komok edir.

Bozi torovozlordo, mosolon, pomidorda, kolomdo suda bisirmo zamani C
vitamininin tami qalir.

Kartofu qizardan vaxt comi 20-25% askorbin tursusu parcalanir. Bu da onunla
izah olunur ki, orada olan yag kartof tikolorinin iizorini Ortorok, onun havanin
oksigeni ilo olagasini kasir. ©gor oarzaq mohsullart bir neco dofs isti emala moruz
qalarlarsa, onda on ¢ox askorbin tursusu parcalanir. Masalon, torovoz kotletlorinin
hazirlanmasi buna siibutdur. Belo vaxti x6rokdo comi 5:7%-o qodar askorbin
tursusu qalir. Isti emal zaman1 heyvanat mongali orzaqda C vitamini itkiys ugrayir.
Masalon, agciyarin bigsmasi vaxtt 37-65%-0 qodor itki olur. Beyinin isti emali
zamani orada 90%-o godor, garaciyordo iso 63-90%-0 godor C vitamini galir.

C vitamininin par¢alanmasi hom da yiiksok temperaturanin tosiri miiddotindon

asilidir. Belo ki, arzagi portlodon vaxt onun hazir olmasi iiciin istilik tolob olunan
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temperaturadan artiq olarsa, bu halda daha ¢ox C vitamini pargalanacaqdir vo ya
hazir x6royi yuxar1 temperaturada (70-75°C) saxladiqda, yena C vitamini ¢oxlu
miqdarda pargalanir. Torovazli sulu xoraklorin lazim olmayan miqdarda hazirlanib
saxlanmas1 da askorbin tursusunun miqgdaria pis tosir edir vo belo x6royin 6 saat
saxlandigdan sonra torkibinde C vitaminindon azaciq iz qalir.

Bismis torovozlorin hom soyuducuda 3°C-do, hom do otaq temperaturunda
saxlanilmas1 zamani onlarda olan C vitamini parcalanir. Belo torovozlori 24 saat

orzindo saxladiqgda orada olan vitaminlorin 40:50%-o qadori parcalanir.

3) Hazir xoraklorin C vitamini aktivliyi vo onun yiiksaldilmasi yollar:

Yayin axirinda vo payizda iaso miiossisolorindo hazirlanan pohriz xéroklori C
vitamini aktivliyi tolobini 6doyir. Aparilan tocriibolordon sonra belo gorara golmis-
lor. Masolon, avqust ayinda aparilan todqiqatlara osason, demok olar ki, ¢ox genis
cesiddon ibarot olmayan giinorta yemoyi, sutkaliq C vitamini miqdarmin 40%-ni
O0doyo bilir. Lakin yazda iso bu tamamilo doyisir. Masolon, mart ayinda eyni
cesiddon olan giinorta yemoyindo comi 5 mq askorbin tursusu olur, demoli 5-6-7
dofo az olur. Qisda vo yazin ilk ayinda iaso miiossisolorindo hazirlanan torovoz
x0roklorindo C vitamini aktivliyinin doyisilmosi bazi toravazlorin rasiona ayri-ayri
fosillords daxil olmasi ilo 1zah olunur.

C vitamininin hazir x6roklordo asagi dliismosine texnoloji amillor do tosir gos-
torir. Biitiin bunlara asason, demok olar ki, fevral ayindan baglayaraq, iago miiossi-
solorinds hazirlanan toravaz xo6raklorine C vitamininin manbayi kimi baxmaq olar.

Hal-hazirda goti olaraq toyin olunmusdur ki, orqganizmin hoyat faaliyystini
artirmaq, xarici miihitin tosirind qarst miigavimatini yiliksaltmak {i¢lin vo habelos
sinqa xostoliyindon qorumagq ii¢iin ona noinki minimum norma, hatta 2-3 dofa
bundan artiq C vitamini vermak lazimdir. Buna goro do iago miiassisolori qarsi-
sinda hazir xoraklorin C vitamini aktivliyini artirmaq masslasi durur.

Fasildon asili olmayaraq, homiso ¢alismaq lazimdir ki, 2-3 xo6roklordon ibarot

olan gilinorta yemoyindo 50 mq-dan az askorbin tursusu olmasin.
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Buna nail olmaq yollarindan birisi askorbin tursusunu pargalayan texnoloji to-
sirlorin asag1 salinmasidir. Xiisusi olaraq, asagidaki gaydalara riayot etmok
lazimdir:

v laso miiossisolorini homiso tozo torovezlo tomin etmok lazimdir. Torovez
gotirdikdo, 1-2 giinliik tolobat nozordo tutulmalidir. Cilinki gdyorti qaldiqda,
xtisusila isti yerds C vitamini pargalanir;

VI Tomizlonmis kartofu xoraye tokiilmomisdon ovval, miitloq bir az avval
dogramaq (dogranmis kartofu suda saxladigda C vitamini itkiys ugrayir) lazimdir;

viiDuzlanmis kolomi saxladiqda, soraba onun iizorini 6rtmoli vo emala gotiir-
diikdos belo, kolomi ¢ox six (bagli) saxlamali, kolomin tursulugu ¢ox olmamalidir;

VIII Xorok hazirlanan gablarin vo pilotaiistii gablarin vaxtli-vaxtinda
qalaylanmas1 hoyata kecirilmolidir;

IX Bismo vaxti torovazlori tezliklo qaynama doracosine ¢atdirmaq lazimdir;

X Duru xo6rok vo torovozlor bisirilon vaxt, orada maye cox buxarlanma-
malidir, hazir olmasi ti¢iin lazim olan vaxtdan artiq gaynadilmamalidir;

X1 Toravaz holimlorini duru xéroklorin vo souslarin hazirlanmasinda istifado
etmok mogsodouygundur;

X1 Toaravazli xorayi o gador miqdarda hazirlamaq lazimdir ki, onu an qisa
miiddat arzinds istifads etmok miimkiin olsun;

X1l Qisda vo yazin ovval aylarinda xo0roklordo C vitaminini lazimi
miqdarda saxlamaq {i¢iin, onlar1 siini kristal sokildo olan askorbin tursusu ilo
zonginlogdirmok lazimdir. Bundan basqa, duru xoroklori, kompotlari, kisellori
vitaminlogdirmok lazimdir (miiossisolordo x6royi paylama yerino verdikdo qazana
C vitamini tokiirlor).

Onu da geyd etmok lazimdir ki, vitaminlogdirilmis x6royi saxladigda 1 saat-
dan sonra 10%, 1,5 saatdan sonra iso 17% askorbin tursusu pargalanir. Kompota
vitamini birdofolik (masalara verilon gablara), kiselo iso hazirlanib qurtardigdan
sonra alavo etmok daha magsodouygundur.

Xorayin C vitamini aktivliyini artirmaq li¢lin sonaye torofdon itburnudan ha-

zirlanan konsentratlardan da istifado etmok olar. Lakin bunu elo x0roklora tokmak
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lazimdir ki, orada itburnu olmasi goériinmosin. Bundan basqga, itburnunun halimin-
don ds istifado etmok olar. Bu halimi belo hazirlamagq olar: biitov gilomeyvalordon

bir x0rok qasigr gotiriir, iizorino 1 stokan su tokir vo 10 doqige orzinds

qaynadirlar. Sonradan 22-24 saat orzindo 1 vo 1/ o stokan gaklinds belo mohluldan

istifado edirlor. Onun torkibinde on az1 50-100 mg-a godor C vitamini olur. C
vitamininin tolabini 6domak li¢iin miiassisalordo daha c¢ox isladilon sokari vo duzu
da vitaminlogdirmok olar. Belo sokordon, masalon, kiitlosi 16 qr olan gonddon isti-
fado etdikdo, orqanizm ondan 35 mqg-a godor askorbin tursusu alir. Bundan basqa,
narin Uyiidilmiis (Na vo Cl olan) duzlar1 vitaminlosdirdikdo, agor belo duz riitubot
¢cokmozso, onda olan C vitamini torkibdo 3 aya godor qala bilor. X6rok duzunda C
vitamininin daha ¢ox miqdarda saxlanmasi {igiin ona bir qodor kartof nisastasi
olavo etmok lazimdir (94% duz + 5% nisasta + 1% askorbin tursusu soklindo).
4) Sirin xoraklarin va i¢kilorin kiitlovi gidalanma miiassisalarinds C
vitamini ilo zonginlasdirilmasi

Umumittifaq Elmi-Todqiqat Ictimai Iaso Institutu (hazirda Umumrusiya Qida
Institutu) vo SSRI Tibb Elmlor Akademiyasimin Qida Institutunun yeyinti mohsul-
lariin vitaminlosdirilmasi laboratoriyasi (hazirda Rusiya Tibb Elmlori Akademi-
yasinmin Qida Institutu nazdindadir) torofindon islonib hazirlanmis moslohotlora
g0ra 1ago miiassisalorinds sirin xdroklar va igkilari qis-yaz dovriinds giin orzinds C
vitamini ilo zonginlogsdirmak ti¢lin asagidaki sortlori gézlomok lazimdir:

1. Sirin x0roklorin vo igkilorin C vitamini ilo zonginlogdirilmasi isi tibb is¢isi
yaxud tibb bacisi, miithondis-texnoloq yaxud istehsalat miidiri torofindon, gabaq-
cadan tolimatlandirilmagqla aparilmalidir.

Vitaminlogdirmo {i¢lin masul soxs hor giin xiisusi jurnala qeydlor etmali,
burada xorayin ad1 vo imumi kiitlosini, paylarin va askorbin tursusunun miqdarini
gostormolidir.

2. Vitaminlosdirilmis sirin x0rok vo igkilor hazirlanan kimi do realizo

olunmalidirlar.
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3. Sanitar-texnoloji qida laboratoriyalari, texnoloji qida laboratoriyalari vo
hamginin sanitar-epidemioloji stansiya torofindon dovri olaraq vitaminlogdirilmis
sirin x0rok vo igkilori segmo yolu ilo nozarotdo saxlamaq lazimdir. Bu zaman C

vitamininin migdar1 DUIST 24556-81-in sortlorina uygun olaraq yoxlanmalidir.

MUHAZIRO 9. QiDA RASIONLARINDA MINERAL MADDOLORIN
NORMALLASDIRILMASININ ELMI 9SASLARI

Plan:

1) Su, mineral duzlar vo onlara olan timumi tolobat

2) Ayri-ayr1 mineral maddslorin va suyun qidalanmada rolu va orqanizm ii¢iin

fizioloji ohomiyyoti
1) Su, mineral duzlar vo onlara olan iimumi talabat

Insan orqanizminin hoyat faaliyyatindo su-duz miibadilesi ¢ox miihiim rol
oynayir vo miixtalif vazifolori yering yetirir.

Insan badoninin biitiin hiiceyro vo toxumalarinda, qaninda, limfasinda va digor
daxili mayelordo su on zoruri geyri-lizvi madds kimi genis yayilmisdir. Yash ada-
min badan kiitlosinin 60-65%-ni su toskil edir. Bazi toxumalarda onun kiitlosi 80-
85% toskil edir. Su hiiceyra vo toxumalarda bioloji reaksiyalarin va fizioloji pro-
seslorin getmosi ligciin optimal miihit yaradir, {izvi vo qeyri-lizvi maddolor {igiin
yaxst holledicidir. Su, homginin bodonin istilik tonzimindo, hozm proseslori zamani
qida maddslorinin hidrolizindo, bir sira maddolorin, o ciimlodon, hormonlarin sin-
tezindo yardime¢1 amil kimi istirak edir. Insan badoninda susuzlasma proseslari bir
sira agir pozgunluglara, hotta 6liimo gotirib ¢ixarir. Organizmo giindslik daxil olan
suyun xeyli hissasi (1-1,5%) islondikdon sonra, sidik vo tor vasitosilo bodondon

xaric edilir.
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Yaslt adamin hor kilogram badon kiitlosino goro suya olan giindslik tolobati
40 ml hesab edilir. Usaqglarda vo yeniyetmolordo bu toxminon 2-3 dofo artiqdir. Ya-
rim litra qodoar su badonds qida maddslorinin tam parcalanmasi zamani1 omals golir.
Giin orzindo hor bir adam 2,5 litro yaxin su (tomiz su, c¢ay, sular, miixtolif ickilor,
qida mohsullar1 tarkibindoki su) qobul edir.

Insan orqanizmi iiciin ziilal, yag, karbohidratlar vo su kimi mineral duzlar da
cox zoruridir. Orqanizm torafindon mineral duzlarin vo elementlorin monimsanil-
masi mineral qidalanma kimi do xarakterizo edilir. Mineral maddslor orqanizmo
simiik toxumasinin qurulmasi, yaranmasi, hiiceyralorde analitik tozyiqin daxili
mayelor hesabina tursu-qolovi tarazliginin saxlanilmasi, ganin, normal duz torkibi-
nin qoruyub saxlanilmasi, su-duz miibadilosinin normalagmasi li¢iin miihiim oho-
miyyot kosb edir. Bozi mineral elementlor ziildllarin, xiisusilo fermentlorin torki-
bina daxil olurlar. Orqanizma lazim olan mineral elementlori makro-mikroelement-
lora ayirirlar. Orqanizmde miqdart qramin yiizds bir hissasindan ¢ox olan element-
lor makroelementlors, miqdar1 qramin yiizdo birindon asagi olan elementlor iso
mikroelementlora aid edilirlor. Mineral maddalori, homginin kationlara (miisbot
elektrik yilikii dasiyan ionlara) vo anionlara (monfi elektrik yiikii dasiyan ionlara)
ayirirlar. Torkibinds kationlar ¢ox olan qida mohsullar1 galovi, anionlar ¢ox olan
qida mohsullar1 iso tursu tosirli olurlar. Tursu-galovi miihit tarazli§i orqanizmin
daxili miihit torkibinin nisbi sabitliyini saxlamagq ii¢iin zaruri sortlordondir. insanin
gobul etdiyi qidalarda bir ¢ox hallarda tursu xassoli elementlor tistiinliik toskil edir,
bu iso orqanizmds asidoz deyilon va sorbost tursularin yaranmasina sobab ola bilon
voziyyot yaradir. Asidoz vaziyyat organizmin xarici miihito qarsi, olverisli vo
zararli amillarin tasirlorine qarst miigavimat giiclinii xeyli azaldir.

Kalsiumun qida ils orqanizms kifayot qodor daxil olmamasi, onun siimiik to-
xumasinda miibadilasinin pozulmasina vo mineral sixliginin azalmasina gatirib ¢i-
xarir. Rusiya Federasiyasi sohiyyo organlarinin molumatina goro 6lko ohalisinin,
demok olar ki, 20%-0 gqadari mineral maddslor, o ciimlodon fosfor-kalsium miiba-
dilasinin orqanizmds pozulmasi ucundan xostaliklors malikdirlor. Biitiin bunlar tor-

kibinds kalsium duzlar1 zongin olan mohsullarin istehsali tolobatin1 meydana ¢ixa-
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rir. Masolon, son illor "Bodrost" quru sohor yemoyi resepti vo texnologiyasi islonib
hazirlanmisdir ki, orqanizmdo kalsium-fosfor-domir catismazliginda profilaktiki
vasito kimi 6z miisbot tosirini gdstormisdir.

Makroelementlors kalsium, fosfor, magnezium, natrium, xlor, kiikiird vo do-
mir aid edilir. Mikroelementlordon mis, kobalt, yod, ftor, sink, selen vo digorlorini
gostormok olar. Qolovi tosirli mineral elementlora (kationlara) kalsium, maqnezi-
um, natrium va kalium daxildir. Fosfor, xlor va kiikiird iso tursu tasirli elementlora
(anionlara) aiddirlor. Miixtalif orqanlarda mineral maddolorin migdar1 miixtolifdir.
Orqanizmda kalsium (Ca™®) bdyiik miqdarda rast golinir. Siimiik, azolo vo sinir
toxumalarda onun miqdar1 yash orqanizmds 1212 g-a godor ¢atir. Fosforun miqda-
r1 da xeyli yiiksokdir - 609 q. Insan orqanizminds 19 q magnezium va 3-5 q domir
vardir. Aliiminium, mis, sink, kobalt, silisium, yod, molibden kimi mikroelement-
lorin imumi miqdari iso badon kiitlosinin 0,0001%-1 godor toskil edir. Organizmdo
olan kalsiumun 99%-1, fosforun 87%-1, maqneziumun 58%-i skelet siimiiklorindo
comlosir. Natrium-xlor duzu dorialti toxumada, domir - qaraciyards va eritrositlor-
do, kalium - ozololordo daha ¢ox toplanilir.

Qida mohsullarinda vo rasionlarinda mineral elementlorin soviyyalori va nis-
batlori orqanizmin boyiima vo inkisafi, funksional faallig1 vo saglamlig: tigiin mii-
hiim ohomiyyat kasb edir. Qidada kalsium, fosfor vo magnezium arasindaki miqdar
nisbotlori optimal halda 1:1,5:0,7 toskil edir. Magnezium daha ¢ox taxil mohsulla-
rinda, paxlal bitkilorin toxumalarinda olur. Axirincilarla, homginin siid mohsullari,
yumurta is9 fosforla daha zongindirlor. Natrium organizmo osason x6rok duzunun
torkibindo daxil olur. Kalium bitki qidalarinda, meyvo-torovozlords daha genis ya-
yilmisdir. Xlor orqanizmo x0rok duzunun torkibindo, yumurta, siid, pendir kimi
mohsullar vasitasila daxil olur. Organizms lazim olan kiikiird elementinin monbaoyi
kimi pendir, yumurta, siid, ot, ¢orok, paxla vo digor mohsullar hesab edilir. Domir
on ¢ox qaraciyords, boyroklordo, kiikiirddo, yumurtada, armudda, qoz vo findigda
rast golinir. Mis qaraciyards, baliq otinds, yumurtada, kal meyvalordos coxdur.
Qalxanvari vazi liclin olduqgca zoruridir. Doniz kolomindo, doniz baliglarinda, baliq

yaginda yodun miqdar1 xeyli yiiksokdir. Sink bitki vo heyvanat mongoli qidalarda
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genis yayilmisdir. O, on ¢ox taxil vo paxlal bitkilordo, yumurta sarisinda, dana
otinda, qaraciyords y1gilir.

Dislorin inkisafinda ftor mikroelementinin bdyiik ohamiyyati vardir. Onlarin
osas monbayi sudur. Insan orqanizmi su vo mineral miibadilosini tonzimloyon sinir-
endokrin mexanizmlorino malikdir. Boyroklorde faaliyyst asason bu miibadilonin
normal tonzimlonmasing, toxumalarda suyun vo mineral duzlarin normal soviyyasi-
nin qorunub saxlanmasina xidmoat edir. Bir sira hormonlar vo sinir pozgunluqlari
zamani polinevriya - boyraklor vasitosilo boyiik hacmds sidiyin vo onun torkibindo
su vo mineral duzlarin ifraz1 hadisasi bas verir. Mads-bagirsaq kanalinda su vo mi-
neral duzlar birbasa gana vo limfaya sorulur, toxuma vo hiiceyraloro catdirilirlar.
Organlarda gan, limfada normadan artiq yigilan su vo duzlar ifrazat orqanlar1 vasi-
tosilo konar edilir vo su-duz miibadilosinin normalagsmasma sorait yaradirlar.

Suyun orqanizmo gilindalik daxil olmasi, onun hayat foaliyyatinin saxlanilma-
smin osas sortlorindon biridir. insan badeninin */; hissesi sudan ibarastdir. Bu ba-
ximdan, orqanizmds olan suyun miqdar talob olunan fizioloji normada olmalidir.
Miioyyan olunmusdur ki, yasl insanlarin organizminds suyun miqdar1 on az1 badon
kiitlosinin 58-67%-1 hoddindo olmalidir. Organizm na godor cavan olarsa, ondaki1
toxumalarda suyun miqdar1 da bir o gadar ¢ox olar. Orqanizmds su, onun asas or-
qanlarinda (qaraciyor, beyin, dori vo s. toxumalarinda), azolo toxumasinda (76%),
boyrokdo va birlosdirici toxumalarda (80-93%) toplanmigdir. Biitovliikdo gotiir-
diikdo, toxumalarin hamisinin 75-85%-ni su toskil edir. Burada su sorbast (horokot
edon) voziyyoatdo vo birlogsmis halda (kolloidlor soklindo) yerlosir vo o, 9sason to-
xuma ziilallarina birlogsmis voziyyotds toplanmisdir. Suyun toxumalarda ziilallarla
necd alagads olmasindan asili olaraq, onlar bu vo ya digor konsistensiyaya malik
olurlar. Adoton, maddslor miibadilosi proseslorindo asason sorbost su istirak edir.
Bu su miitomadi olaraq, konar edilmakls tozolonir. Bu isi insan orqanizminds boy-
roklor (sidik vasitasilo), tor vozilori (tor halinda) vo tonoffiis orqanlari buxar soklin-
do hoyata kegirirlor. 9gor organizmo daxil olan suyun miqdart vo otraf miihitin
temperaturasi doyismirso, ondan konar edilon suyun miqdar1 da toxminon doyismoz

qalir.
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Miixtalif fizioloji tadqiqatlar naticasindo miioyyon edilmisdir ki, orqanizmin
normal foaliyyotindo ondan sutkada 1,5-2 litro godor su ayrilir. Bu da susuzluq
soklindo meydana ¢ixir vo organizmin suya olan talabatini sortlondirir. Susuzlugun
meydana ¢ixmasinin asas sobabi bodondo olan qanin gatilasmasidir vo bununla da
bas-beyin va onun nahiyalorinds qiciglanmalarin giiclonmasidir.

Suyun gobulu zamani, onun sorulmast 8-10 daqige orzinds gedir, bir sira
hallarda organizm tolob olunan miqdardan artiq su qobul edir. Bu da miisbot alamot
sayllmir. Suyun artiq miqdar1 torlomoni giiclondirir, hiiceyralordon vo gandan
mineral duzlarin ayrilmasina tosir edir. Bu da onlarin susaxlama gabiliyyatino
monfi tosir gostorir.

Biitiin bunlar1 nazors alaraq, orqanizmin giiclii torlomalori zamani suyu qur-
tum-qurtum, miioyyon fasilolorlo gobul etmok lazim golir. Bu mogsadlo, mineral
sularin (duzlu su) i¢ilmasi maslohatdir. Ciinki, son naticods qanda vo hiiceyralordo
suyun organizm Ug¢iin normal soviyyado saxlanilmasi tomin olunur. Qeyd etmok
lazimdir ki, susuzluq hissi vo bununla bas veron proseslor, gida ilo ¢oxlu miqgdarda
duzlu mohsullar gobul etdikdo do miisahido olunur. Bu halda hiiceyralordon suyun
coxlu miqdarda toplanmasi, hom do gqanin todricon susuzlagmasi hesabina gedir de-
y9, sonuncunu qatilasdirir vo susuzluq hissini dogurur. Ona gors do duzlu xoéroklori
gobul edon zaman hom do kifayst qodor maye (su) qobul edilmolidir. Biitiin
bunlarla yanasi, nazore alinmalidir ki, insan 6z hoyatinda suya olan tolobatini sirin
su monbolori hesabina d6doyir. Ona goro do igmoali suyun torkibino xiisusi toloblor
qoyulur. Suyun tomizliyi, onun fizioloji vo gigiyenik ohomiyyati haqqinda Sorqin
boyiik alimi Ibn Sinanin asarlorinds xiisusi bdlmolor vardir.

Tababaotin, qida elminin inkisafi sayoasinda, son illor icmali suyun torkibindo
olan 2000-0 godor kimyovi birlosmo {iglin nozords tutulan hodd normalari
miioyyanlosdirilmisdir. 1993-cii ildo Umumdiinya Sohiyya Taskilatinmn (UST) suya
nozarat lizro maslohatlorinin taloblorine gore o, an az1 100 adda genis yayilmuis
kimyovi birlogsmalordon zororsizlogdirilmolidir. Bunlarin igorisindo agir metallari,
xlorlu tizvi birlogsmoalori, neft mohsullarini, fenollar vo politsiklik aromatik karbo-

hidrogenlori vo s. gostormak olar. Masoalon, agir metallardan kadmiumun suda ar-
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tigligr siimiik xostalikloring, boyrok catigmazligina gotirib ¢ixarirsa, qurgusun ar-
tiqlig1 hom da sinir sisteminin, gan dévrani organlarinin faaliyyatinin pozulmasina

sabab olur.

Optimal soviyyayo goldikds iso on normal hal, mineral maddolorin su ilo birgo
organizmin fizioloji tolobatina uygun miqdarda gobul edilmosidir. Masalon, opti-
mal soviyys normativino gora iimumi duz torkibi suda 200-400 mq/1 (xlorid — sul-
fatli sular iiciin) vo 250-500 mq/1 (hidrokarbonatli sular ii¢lin) hoddindo olmalidir.
Ftorun optimal konsentrasiyasi iso miixtalif iqlim qursaqlarindan asili olaraq icmali
suda 0,7 mqg/l-don 1,2 mqg/l-o godor ¢atmalidir. Son illor miixtalif 6lkolordo igmali
suyun codlugunun artirilmasi (1,5 mq), ftorlasdirilmasi (optimal soviyys 19), yod-
lagdirilmasi, selenlosdirilmasi vo s. sokilds todbirlorin gériilmosi suyun organizm
liclin olan fizioloji chomiyyatini daha da artirmisdir. Bu istigamotdo elmi vo prak-
tiki axtarislar indi do davam edir.

2. Ayr1-ayri mineral maddslarin vo suyun qidalanmada rolu v orqanizm
ticiin fizioloji ohamiyyati

Mineral maddalor hiiceyralordo miibadilo proseslorinin tonzimloayicilori sayi-
lirlar. Onlar miixtslif ferment reaksiyalarin siiratlondira vo tormozlandira bilirlor.
Artighg1 ¢atismazliga, hom do organizmin mahvina sobab ola bilir.

Natrium (Na") biitiin toxumalarda, xiisusilo orqanizmin maye miihitindo rast
golinir. Natrium duzlar1 orqanizmds tursu-qgolovilik tarazligini1 vo toxumalarda os-
motik tozyiqin sabitliyini tomin edirlor. Natrium ionlar1 su miibadilosini tonzim-
layir, toxumalarda kolloidlorin sismosini vo orqanizmde suyun saxlanilmasini to-
min edirlor. Yeyinti mohsullarinda az migdarda natrium vardir. O, organizmo
asason x0rak duzu vasitasils daxil olur. Organizmin natriuma olan sutkaliq tolobat1
4-6 q (10-15 g NaCl) toskil edir.

Xlor da orqanizmo x0rok duzu ilo daxil olur. Xlor ionlar1 toxumalarda vo
hiiceyroalordo osmotik tozyiqin normalagsmasinda, mododo xlorid tursusunun omolo

golmoasindo, su miibadilosinin nizama salinmasinda istirak edirlor. Bitki mongoli
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mohsullarda miqdar1 azdir, heyvanat mongoli mohsullarda iso nisbaton ¢oxdur.
Sutkaliq norma 5-7 g-dir.

Kalsium (Ca) hom yaslh orqanizm, hom do usaqlar ii¢iin ¢ox vacibdir. Onun
duzlar1 ganin, hiiceyra niivosinin vo toxuma sirasinin torkibino daxil olur, sinir-
ozalo sistemi foaliyyotinin nizama salinmasinda istirak edirlor. Qanin laxtalanmasi,
tirok ozololori i¢lin lazim olub, siimiiyiin formalasmasinda istirak edirlor. On yaxs1
halda siid vo siid mohsullarinda olan kalsium ionlar1 tam monimsaonilir.

Kalsiumun organizm ii¢iin sutkaliq tolobat1 0,5 1 siid, yaxud 100 q pendir he-
sabina 0donilir. Danli bitkilordo olan kalsium ¢otin monimsanilir. Bu, o sobabdon-
dir ki, fosfor (P) vo magnezium (Mq) ilo onun miqdar1 nisbati optimal deyildir.
Torkibinds ¢oxlu miqdar tursong tursusu olan moahsullar pis monimsanilirlor. Siid-
do kalsiumun miqdar1 120 mq%, lobyada 157, pendirdo 979 mq%-dir. Yasli adam-
lar ticlin sutkaliq norma 800 mq, hamilo qadinlar li¢iin 1500, usaqli analar {i¢lin iso
1900 mq-dir.

Kalium (K) iso hiiceyrodaxili miibadilo iiciin boyiik shomiyyots malikdir.
Tursu-goalovi tarazligini qanda nizamlayir, toxumalarin kolloid veziyyetino tosir
gostorir, karbohidrat miibadilasini tonzimloyir. Kalium duzlari orqanizmdoki maye-
ni vo natriumu ¢ixarmaga imkan yaradir. Klinik tocriibade tlirok-damar vo boyrak
xoastoliklorinin miialicasindo isladilir.

100 q donli bitki xammalinda onun miqdar1 200-300 mq, kartofda 426, agbas
kolomdo 148, ot mohsullarinda 241, baligda 162, siiddo 127, orik qurusunda 1717
va s. toskil edir.

Kaliumun sutkaliq tolobat normasi 2-5 qramdir.

Magqnezium (Mq) iso karbohidrat vo fosfor miibadilosindo holledici oshomiy-
yato malikdir. Magnezium duzlari sinir vo 9z3ls sisteminin hayacanlanmasini asagi
salir. Magnezium ionlar1 damarlart genislondirir, bagirsaqlarin foaliyyatini nizama
salir, 6d ayrilmasini siiratlondirir, ganda xolesterinin migdarinin artirilmasina tosir
gostarirlor. Magnezium duzlarinin 100 qramliq ag ¢érokds miqdar1 31 mq, qara

corokdo 73 mq, yarmada 37-113, siiddo 14 mq-dir. Yash ohali {iclin magneziuma
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olan giindalik tolobat normas1 500 mq, hamilo qadinlar iiciin 925 mq, usaqli analar
ticlin iso 1250 mq-dur.

Fosfor (P) orqanizmin biitiin hoyat foaliyyotindo istirak edir. Burada o, holl
olan fosfatlar, fosfoproteidlor, nuklein tursular1 soklinds, fosfolipidlar, digar bioloji
foal maddoslorin torkibindo olurlar. Fosfor birlosmolori qida maddoslorinin monimso-
nilmasinda siiratlondirici rol oynayirlar. ©On ¢ox hiiceyra divari ziilalinda, siimiik
toxumalarinda vardir. Fosfor birlogsmoalori ozalolordo bas veron proseslordo do foal
istirak edirlor. Pendirdo (100 q) 546 mgq, kiirido 594 mq, yumurtada 184 mq,
lobyada 504 mq, otdo 153 mq, baligda 100-120 mq miqdarda fosfor vardir. Qara
corokdo iso 200 mq, ag ¢corokdo 98 mq, yarmalarda 102-231 mq fosfor vardir. Yas-
I1 adamlar tigiin fosfora olan sutkaliq tolobat 1600 mq, hamilo gadinlar ti¢iin 3000
mq, usaqli analar ti¢tin 3800 mq-dir.

Damir (Fe) ionlar1 qan dovraninda faal istirak edirlor. Tolob olunan normadan
az olan zaman, orqanizmds azqganliliq yaranir. Domir ionlar1 oksidlogsma proseslo-
rindo istirak edir, toxuma fcrmentlorinin torkibindo, ganda on ¢ox hemoqlobinda
olurlar. Qanin {imumi migdarinin 60%-ni toskil edirlor.

Organizmds ehtiyat formada olan domir, proteidlor - ferritin soklindo qaraci-
yorda yerlogir. Stimiik beynindo olan domir hemoqlobinin sintezindo isladilir. Or-
ganizmin domird olan sutkaliq tolobat1 15 mq-dir. 100 q garaciyords iso onun miq-
dar1 8,4-12 mq, yulaf yarmasinda 4,2 mq, yumurta sarisinda 5,8 mq, paxlalilarda
4,7- 6,7 mg-a ¢atir. Meyvolordo va torovozlordo olan domir yaxsi monimsonilir.
Donli bitkilordon olan xammallarda 60%-o qodor domir monimsonilmoayon sokildo
yerlogmisgdir.

Mikroelementlordon sinka olan maraq, xiisusilo sorq 6lkalorindo, qidada onun
catismamazlig ilo olagodar meydana ¢ixmigdir. Sink ¢atismazligi dad hisslori vo
otrin (iyin) normalasmasinda 0ziinii gostorir.

Miioyyon olunmusdur ki, qidada taxil xammalinin olmasi ilo sinkin mohsul-
lardaki miqdari, heyvanat mohsullar1 ilo miiqayisads asag1 olur. Organizmds fizi-

oloji stresslorin siiratli inkisafi, dogum dovriinds sinks olan ehtiyact artirir. Qida
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rasionunda sinks olan tolobatin saviyyasi orqanizmin fizioloji vaziyyetindon asili

olaraq asagidaki codvoldoki (codval 1) kimi dyronilmisdir:

Cadval 15
Orqanizmin fizioloji vaziyyatindan asili olaraq sinka olan talaobat
normalart
Glin orzinds tolabat (mq/giin)
40% 20% monimsonilmo
monimsanilmo N9Zara
nazaors alinmaqla alinmagla
1 2 3 4
Yeni anadan olanlar | 0-4 ayhiq 3,1 6,3
ticlin 5-12 ayliq 2,8 5,5
1-10 yasda 4,0 8,0
11-17 yasda 7,0 14,0
Kisilor 18 yas vo 5.5 11,0
ondan
Yuxari
1-9 yasda 3.9 7,8
10-13 yasda 6,6 13,3
Qadunlar 14 yas vo on- 5,5 11.0
dan yuxari
0-20
hoftolikdo 6,4 12,8
e e 20-30
Hamilolik dévriindo hoflolikds 7,3 14,6
30-40
hoftolikds 7.3 1.6
Laktasiya dovriindo 13,7 27,3

Sinkin catigmazligi boyun inkisafina, yeniyetmolorin yetiskonliyino monfi
tosir gostarir, dad hissinin itirilmasina vo yaranin sagalmasinin pozulmasina gotirib
cixarir. Sinkin orqanizmdo monimsonilmasing fitin tursusunun olmasi monfi tosir
gostorir. Miioyyan olunmusdur ki, Avropa vo Simali Amerika rasionlarinda sinkin
monimsonilmasi 20-40% toskil edir.

Yod (J%) torpaq vo sudan asili olaraq, arzaq xammalinda miixtolif miqdarda
toplanir. O, tiroksinin vo qalxanvari vazin faaliyyatinin nizama salinmasinda istirak

edir. Yodun catismazligi qalxanvari vozin xostoliyi olan zoba sobob olur. Onun
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osas manbayi icmoli sudur (0,2-2 mkqg/1). Daniz baliginda, mal otindos, torovozlor-
do, yumurta vo siiddo, donli bitkilordo kifayst godor yod vardir. ©On ¢ox baliq
yaginda olur ki, orta hesabla migdar1 770 mkq% toskil edir. Bir sira rayonlarda
(10-20 mq KJ soklindo 1 kq x6rok duzuna vurulmaqla) yodlasdirilmis duz isladilir.

Selenin organizm ii¢iin ochomiyyati, eyni zamanda onun antioksidant vo im-
munoloji tosiri ilo oalagodardir. Miioyyon olunmusdur ki, mikroyosunlardan olan
Spirulina platensis (Spirulina platensis) essensial mikroelementlorin iizvi formasi-
nin, o climlodon selenin alinmasinm yeni qida monbayi kimi miinasib biotexnoloji
obyektdir. Bizim fikrimizca is9, son illor an miiasir rentgenoloji metodla aparilan
todqgiqatin noaticosindo inamla demok olar ki, makro- vo mikroelementlorlo zongin
bir xammal kimi, Azarbaycanin yabani halda yetison sohlob bitkisinin kokii mey-
volori qurudulmus porosok halinda bir sira sirin x6roklorin torkibindo 2-3 qram
miqdarda miualico-profilaktiki qidalanma zamani miivoffoqiyyatlo moslohot goriilo
bilor.

Qeyd etmok lazimdir ki, ganda osmotik tozyiq osason mineral maddslorin
qatiligindan asilidir.

Heyvanlarda vo insanlarda orqanizmdo ¢oxlu migdarda su vo duzlar olan kimi
osmotik tozyiqin doyismasi bas verir. Bu sababdon do onun sabitliyi xiisusi pesep-
torlarin vasitosilo hoyata kegirilir ki, onlar da gan damarlarinin divarlarinda yerls-
sirlor.

Mineral maddslorin daimi saviyyasi boyraklordon artiq suyun vo ya duzlarin
cixmas1 hesabina gedir vo hom do bu maddslorin gandan toxumalara vo oksina
getmasi tomin olunur.

Xorak duzundan olave, ganin torkibindo miioyyon qatiligda KCI, CaCl,,
Naz;PO,4, NaHCOj; vo basqa duzlar da vardir. Bu duzlarin miqgdar1 vo nisbatindon
(daxili miihit kimi ganda, limfalarda vo s.) asili olaraq orqanizmin vaziyyati do-
yiskon olur.

Toxumalarda mineral torkib stimiikdo do daima tozalonir. Mineral duzlar boy-
roklor, bagirsalar, tor vozilori ilo konar olunurlar. Sidiklo on ¢ox natrium, xlor, kali-

um, fosfor ionlan, bagirsaqla domir, magnezium va digor ionlar orqanizmdon xaric
vz



olunurlar. Natrium - xlorid vo digor duzlar torlo do dori gat1 vasitasilo xaric olu-
nurlar.

Yuxarida gostordiyimiz kimi, su organizm {i¢lin asason miibadilo proseslorin-
do lazimdir. O, hidroliz, oksidlosmo, hidratlasma vo homginin hiiceyro substratla-
riin fiziki-kimyavi xassolorini doyigdirir. Su orqanizmin daxili miihitinin asasi
kimi hiiceyra vo toxumalar arasinda qanla, limfa ilo, beyin mayesi vasitasilo alaqo
yaradir.

Suyun qida rasionunda ¢atismazligr zamani ganda zohorli mohsullarin toplan-
mas1 ¢oxalir. Bunlar iso organizmo, xlisuson maddslor miibadilosing, sinir sistemi
foaliyyotino 0z zororli tosirini gostorirlor. Suyun kimyovi vo fiziki xassolori bir sira
izvi va geyri-lizvi maddalorin hall olmasini tomin edir.

Dorido suyun buxarlanmasi badonin temperaturunu sabit saxlamaga komok
edir. Toxumalarda su birlosmis halda olur.

Insan susuz vo qidasiz 6 sutka, qidasiz su ilo 1 ay yasaya biler.

Organizmin suya olan sutkaliq tolobati ekzogen su hesabina (¢ay, kofe vo s.)
800-1000 ml, birinci x0raklor (duru) hesabina 250-500 ml, digor mohsullar
hesabina 700 ml vo endogen (toxumalarda miixtolif maddolorin oksidlogsmosi
hesabina omals galon) su hesabina iso 400 ml miqdarda 6danilir.

100 q yagin oksidlogsmasindo 107 q su, 100 q ziilalin oksidlogsmasindo 41 q su,
100 q nisastanin oksidlogsmasinds (hozminds) 55 q su alinir. Eyni zamanda, orqa-
nizm sidiklo 1500 ml, tor ilo 600 ml, tonoffiis yolu ilo 350 ml, bagirsaqlarla 150 ml
su konar edilir. Giiclii torlomo zamani iso sutkada orqanizm bir neca litr tor ititrir
ki, bu da orqanizmi giicsiizlosdirir, onun ig gabiliyyatini asagi salir. Bu sobobdon
do isti sexdo ¢alisan fohloloro, yliriisdo osgorloro duzlanmis su verilmosi moslohot

gorilir.
MUHAZIRO 10. QiDADA ZOHORLI KOMPONENTLOR VO

QIDALANMANIN MUDAFio AMILLORI

Plan
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1. Qidanin zohorli komponentlori

2. Qidalanmanin miidafio amillori

1. Qidamin zoharli komponentlori

Qida miirokkob vo ¢oxkomponentli kimyovi sistemdir. Onun biitiin kimyovi
maddolori sorti olaraq, mohsullarin 6zliniin komponentloring, basqga sozlo, bitki vo
heyvanat monsoli mohsullarin 6zlorindo olan maddolore vo yeyinti qatqilarina vo
otraf miihitdon daxil olan kimyavi vo bioloji maddslors boliiniirlor.

Yeyinti qatqilart mohsullara xiisusi texnoloji effekt vermok iiciin onlara slavo
olunan maddslordir. Beloliklo, gidaya miioyyon monada hom dos insan saglamligi
tictlin tohliikali olan zoharli maddslorin manbayi kimi do baxmagq olar.

Mohsullarin torkibindoki qida maddolori - ziilallar, yaglar, karbohidratlar vo s.
organizmdo maddslor miibadilaesinin pozgunlugu hallarinda xastsliklor zamani ona
monfi tosir gostora bilorlor. Bunlarin 6zii do 3 ciir formada bas vers bilor. Birinci
irsi xastoliklorlo olagodar laktoza, fruktoza, saxarozanin allergiyasi ilo olagodar, bir
sira fermentlorin ¢atismazlig ilo olagodar bas vera bilor.

Ikincisi, karbohidratlarin, sokerin artiq qobul edildiyi hallarda (sokarli diabet,
piylonmo, iirok-damar xastaliklorinds), yaglarin artiq qobul edildiyi zaman (atero-
skleroz, piylonma vaxti), adviyyatlarin, natrium qlutamatin odviyya kimi c¢ox islo-
dildiy1 hallarda bas vers bilor. Ayri-ayr1 amintursularin nisbatlori gézlonilmadikds
dos organizm ti¢iin tohliike yarana bilor.

Bir sira oliqosokorlor tobii komponentlor olsa da, (rafinoza, staxioza vo s.
paxlalilarin torkibinde moads-bagirsaq sistemindon pargalanmamis halda ke¢dikdo
anaerob mikroorganizmlorin fermentlorinin tosirino moruz qalaraq diareya vo s.
pozulmalar yaradirlar. Zohorli tosiri orqanizm {igiin xardal yagi vo s. bu kimi
yaglarin yag tursular1 da yarada bilir.

Biitiin bunlarla yanasi, qidanin bioloji foal maddolorindon danigmaq, basqa
sOzlo, etil spirti, kofein, teobromin, teofillin kimi sosial toksikantlarindan da

danigmaga doyoer.
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Etanol bioloji foal maddoe olmaqgla yanasi, hom do enerji monbayidir. Eyni
zamanda onun narkotik tosiri enerji doyorindon daha giiclii goriiniir. Bu sobobdon
do gidalanma zamani etanol saglamliq iiciin tohliikali qida mohsulu kimi 6ziinii

gostorir.

Qida

v - y

Orzaq mohsullarmin komponentlari Orzaq mahsullarinin yabangt maddslari

A
v v v v )
Qida Ballast Bioloji foal Yeyinti qatqilari Otraf miihitin
maddolori maddolor maddolor (slavalor) cirklondiricilari
v v v y
Antialimentar Zoharli (toksiki) Kimyavi Bioloji monsoli
maddalor maddalor cirklondiricilor cirklondiricilor

Sakil 1. Qida mahsullarimin kimyavi torkibi

Qida mohsulalrinda olan bitki mongali sianogen qlikozidlori tursularla yaxud
miivafiq fermentlorin tosiri ilo sianid tursusu (HCN), ac1 badam, alma, gavali vo
heyva toxumlarindan ayrilan amiqdalin glikozidi, lobyada olan lima-linamarin,
malotaustralin kimi birlosmolor polinevropatiya sindromu, sianid vo aseton
yaranmasina gotirib ¢ixara bilorlor. Miioyyon edilmisdir ki, sianidls barabar zohorli
tosiri onun biotransformasiyasit noticosindo orqanizmdo yaranan tiosianat da
gostora bilor. Yaxud qida ilo coxlu miqdarda gabigli at paxlasmnin gobulu
naticasinds qaraciyoarin vo dalagin boylimosi kimi xastoliyin amoalo golmosi bas
vera bilor. Bu da onlarin yaratdigi glikozidlordon — visin vo konvisindon mads-
bagirsaq aparatinda [-qlikozadaza fermentinin tosiri ilo hidrolizo ugrayaraq

miivafiq aqlikonlarin (divisin vo izouramil) omolo golmasi ilo olagolondirilir:
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NH, NH,

HO N\ .~ NH, HO OH
N N -
Divisin izouramil

Bu birlogsmoalor iso SH-qlutationu oksidlosdirmok gabiliyyatine malikdirlor.

Holo godim zamanlardan bal ilo zoharlonmolor molumdur. Bu da giiliindo
zohorli nektarlar olan bitkilorin tosiri ilo 1zah olunur, onlarda andromedotoksin

adlanan birlogsmalorin varhigi ils slaqadardir.

Qidalarin torkibindo rast golinon boyiik qrup zohorli komponentlor peptid to-
biotli birlosmolordir. Lobyada, soya paxlasinda vo digor paxlalilarda ¢oxlu mig-
darda lektinlor — termolabil birlogsmolor vardir ki, adi kulinar emali zamani1 pargala-
nirlar. Ciy halda qobul edildiyi zaman adlar1 ¢okilon arzaq mohsullar1 ciddi zohor-
lonmalor dogura bilor. Lobyanin avvolcadon 18 saat miiddstindo suda isladilmasi
homin birlogsmslorin miqdarinin 20-65% konar edilmasino gatirib ¢ixarir. Bazon bu

birlosmolorlo termiki emaldan kegmis mohsullarla da zoharlonma bas vers bilir.

Heyvanlar {i¢iin yem sayilan bir sira doniz mohsullarindaki toksinlor do zohor-
lonmolor yarada bilorlor. Bunlardan saglamliq {i¢iin ciddi tohliikoli olan saksi-

toksini vo qurulus etibarilo ona yaxin olan qaniautoksini gostarmok olar.

R: H - saksitoksin
OH - ganiautoksin
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Bu zohorlor 6z tosirini orqanizmo daxil edildikdon bir ne¢o doqiqo sonra

gostorir va 2-24 saat miiddatinds 6liima gotirib ¢ixarir.

2. Qidalanmanin miidafio amillori

Qeyd etmok lazimdir ki, qida zoharlonmalari ilo bagl miiasir biliklor halo do
kifayatlondirici deyildir. ©n qorxulusu ise hazirki dévrds arzaq mohsullarinin otraf
miithitdon golon hom tobii, hom do antropogen moansgali zoharloyicilorin tasiri ilo
zohorlonorok tohliikko dogurmasidir. Sonayelosdirmo, texniki toroqqi, metallurgiya
vo kimya sonayesinin vo s. saholorin inkigafi, texnoloji vo kulinar emali tisullarinin
tosiri bu tohliikoni daha da artirmisdir. Pestisidlorin, radionuklidlorin, nitrat vo
nitritlorin, onlarin birlogsmolorinin va s. birlogsmalorin orzaq xammalina diismoasi vo
qida ilo gobul edilmasi iso miiasir qida mohsullarini son zamanlar bir sira hallarda
daha tohliikoli etmigdir. Otraf miihitin kimyoavi vo bioloji yolla ¢irklonmosi ilo gida
mohsullarinin neco zohorli olmasim1 asagidaki codvoldo olan molumatlardan
asanligla gérmok olar (codval 1).

Qida mohsullariin zshorli komponentlor va ¢irklondiricilorlo no deracads
tohliikoli olmas1 agsagidaki amillarle olagadardir:

XIV zoharin 6zlinlin xassasi 1l9;

XV otraf miihitin vo orzaq mohsullarinin xarakteri vo keyfiyyoti ilo;

V) tasir obyektinin (insan orqanizminin) xiisusiyyatlori ilo (fordiliyi il9).

Beloliklo, qida rasionlar1 tortib edildikdos, ayri-ayri zohorlorin ayriligda vo
kompleks sokildo tosiri, otraf miihit amillori, texnoloji emal (kulinar emals,
konservlosdirmo va s.) lisullari, mohsulun novii vo monsoyi, miqdari va s. ¢oxsayli
amillor nozoro alinmalidir.

Cadval 1.

Qida mahsullarimn at1 af miihitdon kimyavi va bioloji cirklondiricilori

Kimyovi ¢irklondiricilor Bioloji mansali cirklondiricilor
Metallar: .Bakterlyalar va bakterial
toksinlor.
Civo Solmonellar
Qurgusun Sigellor
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Kadmium

Stafilokok tipli enterotoksinlor

Stirmo Clostridium botulinum

Xrom Bacillus cereus

Kobalt Vibrio parahemolyticus vo s.
Nikel vo s. Mikroskopik kif gobaloklor:

Pestisidlor vo onlarin
parcalanma mohsullari.

Aspergillus spp

Xlorlu tizvi birlogsmalor

Penicillium spp

Fosforlu iizvi birlosmoalor

Fusarium spp

Ditiokarbamatlar

Alternaria spp

Metilbromid

Mikotoksinlor:

Radiaktiv izotoplar:

B, B, S, M aflatoksinlori

Sezium - N° 37

A oxratoksin

Stropsium — 90

Patulin

Yod -131

Sitrinin va s.

Digar maddslor:

Kand tasarriifati heyvanlari
parazitlari:

Nitratlar Cysticercus bovis
Nitritlor Echinococcus granuiosus
- nitrobiriogmolor: Fasciola gigantica

Polixlorlu va polibromlu

Trichinell spirolis va s.

Difenillor va trifenillor:

Viruslar:

Heyvan stimulyatorlari,
hormonlar

vo hormonabanzor maddalor
daxil

edilmokls, antibiotiklor va s.

materiallar.

A hepatitinin virusu

Selen

arboviruslar.

Azbest

MUHAZIRO 11. RASIONAL QiDALANMA VO ONUN TOSKILINO
GOSTORILON FiZIOLOJI TOLOBLOR

Plan:

1. Rasional vo tarazlasdirilmis qidalanma haqqinda anlayss.

2. Ayri-ayr yash ohali qrupu Ul¢ilin mohsullarin moslohat goriilon miqdari

haqqinda.
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3. Sutkaliq qida rasionlariin tortib olunma qaydalari.

4. Qidalanma rejimi, giindalik qidanin torkibi vo kaloriliyinin normalas-
dirilmasi.

5. Mévcud qida konsepsiyalar1 haqqinda.

6. Adekvat qidalanma nozoriyyosi haqqinda miiasir fizioloji baxislar.

1. Rasional va tarazlasdirilmis qidalanma haqqinda anlayis

Qidalanma qida maddslorinin orqanizms daxil olmasi, hazm olunmasi, sorul-
mas1 vo monimsonilmasi ilo slagodar miirakkob proseslorin macmusu kimi basa
diisiiliir. Qida dedikds, yemak ticiin hazirlanan arzaq mohsullarinin miirokkab gari-
s181 basa diisiiliir. Orzaq mohsullar1 (yaxud qida mohsullar) tobii vo siini ola bilor.
Qida rasionu giin orzinds istifado olunan qida mohsullarinin torkibi vo miqdari
kimi basa disiilmolidir. Qidanin monimsonilmosi onun moado-bagirsaq aparatinda
hazm prosesindon baslanmaqla qida maddslorine ¢evrilmosi, qana vo limfaya
sorulmasi, hiiceyralor vo toxumalar torofindon monimsonilmosine godor davam
edon miirokkob proseslor basa diisiiliir. Hozm olunmayan qida, bagirsaqlarin

komayilo orqanizmdon konar edilon son parcalanma mohsullarina deyilir.

Qidanin monimsonilma qabiliyyati onda olan qidali maddslorin orqanizm
ticlin istifade olunma doracasini oks etdirir. Monimsonilma qabiliyyatini xarakteri-
zo etmok liclin qida maddslorinin monimsonilma omsalindan istifado olunur.
Sonuncu is9 qida rasionunda olan mohsullarin xiisusiyyatlori, onlarin kulinar emali
tisullart vo hazm organlarinin vaziyystindon asilidir. Qida maddslorinin monimse-
nilmo omsallar1 ayri-ayr1 x6rok vo mohsullari, biitovliikkds rasionlarin qidaliliq

doyorini hesablamaq mogsadils istifads olunur.

Qidanin hozm fi¢iin yararligi onun hazmi zamani hazm organlarinin haraki vo
sekretor funksiyalarinin no dorocodo gorginlosmosi basa diisiiliir. Ona gora do, hozm
liclin yararliliq termini qidanin monimsonilmasi termini ilo bozon iist-listo diigmiir.

Biitiin bu molumatlar pohriz iasosinin togkilinds istifado edilon terminlordondir.
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Rasional gidalanma dedikds iso - latinca, yoni uygun (miivafiq) — saglam
insanlar iiciin onlarin cinsi, yasi, hoyat torzi vo digor amillori nozora alinmaqla
fizioloji cohatdon tam doyorli qidalanma basa diisiiliir. Onun osas toloblori barado
asagida tarazlasdirilmis qidalanma nozoriyyasinin 9sas mahiyyati izah edilorkon

molumat verilir.

Ohalinin qidalanmasina gostorilon timumi toloblorin asasini orqanizmin qida
maddslorine olan optimal tolobatinin islonib hazirlanmast ilo olagodar elmi
middoalar toskil edir. Bu miiddoalara osason, qida maddolorino olan tolobat
uzunmiiddotli evolyusiya noticosindo formalagsmisdir. Bunun noticosi olaraq,
organizmdo Ozilinomoxsus fermentlor sistemi yaranmisdir. Bunlar iso moado-
bagirsaq sistemindo, biitdévlilkdo hozm zamani gobul edilon qidada olan maddslorin
parcalanmasi vo sorulmasini, onlarin miirokkob doyisilmasini tomin eds bilirler.
Noticodo orqanizmdo olan ziilallar, yaglar vo karbohidratlarin hozm vo toxuma
fermentlorinin komoyilo pargalanmasi proseslori bas verir ki, bunlar da 06z

ndvbosinds hoyat foaliyyati proseslorini nizamlaya bilirlor.

Alimlorin molumatlarina gors, yasl shalinin sutkaliq rasionunda 600-don cox
maddaslor olur. Bunlarin da an asas hissasi orqanizma daxil olan qida rasionlarinda
monimsaonilmo (hozm) vo hoyatin getmosini tomin etmok {i¢iin optimal miqdarda
olmalidir. Homin miqdar normalar1 06z oksini tarazlasdirilmig gqidalanma
nozoriyyasi osasinda A.A.Pokrovski torofindon iglonib hazirlanmis tarazlagdirilmis

qidalanma formulu cadvalindo tapmisdir (codval 1).

Yashh adamin qida maddolorine, suya vo mineral duzlara olan iimumi
tarazlagdirilmis giindslik tolobatlar1 asagidaki cadvaldo verilmigdir (A.A.Pokrovskinin

molumatlarina goro).

Cadval 1

Yash adamin qida maddaloring olan giindslik orta talobati (tarazlasdirilmis
gidalanma formulu nazariyyasina gors)
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Qida maddalori ﬁgiij:k Qida maddalori ﬁgiij:k
Su, gramlarla 1750-2200 | Prolin 5
Ziilallar, gramlarla 80-100 Qlikoqol 3
O climlodon, Karbohidratlar, g-la 400-500
Heyvanat ziilallar 50 O climlodon,
iy, g e 400-500
Triptofan 1 Sokor 50-100
Leysin 4-6 Uzvi tursular, g-la
[zoleysin 34 (Slfaiﬂ;l;)—zi )rnaddalfrfi:ktin 25
Valin 4 Yaglar, g-la 80-100
Treonin 2-3 O ciimlodon,
Lizin 3-5 Bitki yaglari 20-25
Metionin 2-4 z(r’syliar?“: N yag 3-6
Fenilalanin 2-4 Xlolesterin, q-la 0,3-0,6
Ovazolunan 5 Fosfolipidlar, g-la 5
amintursular:
Histidin 5 M.in.eral maddolor,

milli g-la:

Arginin 6 Kalsium 800-1000
Sistin 2-3 Fosfor 1000-1500
Tirozin 34 Natrium 4000-6000
Alanin 3 Xloridlor 5000-7000
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Serin 3 Biotin 0,15-0,30
Qliitamin tursusu 16 Xolin 500-1000
Asparagin tursusu 6 Rutin (P) 25
Magnezium 300-500 B vitamin
Domir 15 (folasin) 0,2-0,4
Sink 10-15 D vitamini 0,0025-0,1
Mangan 5-10 (miixtolif formalarda) | (100-400 MV)
Xrom 0,20-0,25 A vitamini
Mis 2 (miixtolif formalarda) 1,5-2,5
Kobalt 0,1-0,2 Karotionidlor 3,0-5,0
Molibden 0,5 E vitamin 10-20
Selen 0,5 (miixtolif formalarda) /5-30/
Ftoridlor 0,5-1,0 K vitaminlori
Yodidlor 1,0-0,2 (miixtolif formalarda) 0,2-3,0
Vitaminlor, mq Lipoen tursusu 0,5
C vitamin 50-70 Inozit, q-la 0,5-1,0
B, vitamini Ener;ji doyori, kkal ilo 3000
(tiamin) 1,5-2,0 Kcoul ilo 11900
B, vitamini
(riboflavin) 2,0-2,5
PP vitamin (niasin) 15-25

B; vitamini
(pantoten tursusu) 5-10
B vitamini 2-3
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B, vitamini 0,002-0,005

Cadvalds gostarilon moalumatlarin biokimyavi mahiyyati ¢ox miirokkobdir.
Onlar orqanizmds bas veron ¢oxtorofli maddolor miibadilosinin voziyystindon vo
organizmin yasama miihitinin voziyyatindon xeyli doeracado asilidir vo orta hesabla

bu prosesloru oks etdirir.

Antik nozoriyyoyo goro (Aristotel vo Qalenin fikirlorino goérs), organizmin
qidalanmasi, fasilosiz olaraq qida maddslorindon namolum miirokkab proseslor
naticosindo (qicqirmaya oxsar) omolo golon ganin hesabina bas verir. Belo ki,

qaraciyards gan tonzimlonir vo 0, organ vo toxumalarin qidalanmasina islodilir.

Beloliklo, akademik Ugqolevin (1991) fikirlori ilo desok, miiasir terminolo-
giyani totbiq etmoklo qidalanmani ilk dofs qidali maddslorin digor substansiyalara
transformasiyasi prosesi kimi baxmiglar. Sonuncular iso enerji monbayi va tikinti
komponentlori (orqanizm {i¢iin) rolunu oynamuslar.

Miiasir tarazlasdirilmis qidalanma nozoriyyosi, 9sason biologiya vo tobabaotlo
bagl miixtolif elm sahalorindo miixtalif todqiqatgilar torafindon genis isiqlandiril-
misdir. Bu nozoriyyo bir sira elm vo texnologiyalarin inkisafinda boytik rol oyna-
misdir. Onun yenico yarandigi ilk giinlordon malum olmusdur ki, gan dovrani vo
hazm {i¢iin toklif olunan antik dovriin sxemlori asassizdir vo onlar doyisdirilmali-
dir. Biitiin bunlar nozors alinaraq, XIX osrin sonlarindan vo XX osrin avvallorin-
don etibaron klassik tarazlagdirilmig qida nozoriyyasi tam monada formalagmisdir.
Onun osas postulatlarin1 asagidaki kimi xarakterizo etmok olar:

XviQidalanma orqanizmin molekulyar torkibini saxlamaqla, onun enerji va
plastiki xarclorini talob olunan soviyyads 6dayir;

Xvil  Qidalanma {i¢lin ideal voziyyst o haldir ki, gobul olunan (idaxil olan)

qida maddslari onun sarfine maksimum doaqiqlikle uygun golir;
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xvill  Qida maddslorinin gqana daxil olmas1 qida strukturlarinin dagilmasi va
qida maddslorinin (nutriyentlorin) sorulmasi noticosindo orqanizmin energetik vo
plastiki tolobati zorurati osasinda bas verir;

X1X Fizioloji shomiyyatino gora qida, biri digorindon farqlonon bir sira kom-
ponentlordon - nutriyentlordon, ballast maddolorindon vo zohorli maddolordon
toskil olunmusdur;

XX Qida mohsulunun ohomiyyati (doyori) onda olan amintursuar,
monosakorlor, yag tursulari, vitaminlor vo bir sira duzlarin miqdar1 vo nisbati 1lo
toyin olunur;

XxX1  Qidanin hozm edilib tullantilar soklindo ifraz edilmasi orqanizmin 6zii
torafindon hoyata kegirilir.

Beloliklo, tarazlasdirilmis gidalanma nozoriyyasinin osasini o toskil edir ki,
qidalanma orqanizmin molekulyar torkibinin miioyyan fizioloji interval soviyye-
sinds saxlanmasina xidmat edir.

Bu nozoriyyonin ohomiyyoti hom do ondan ibarot olmusdur ki, ideal qidanin,
kifayst godor minimum rasionun necs olmasimi, qidanin ¢atismayan xiisusiyyatlorini
vo bunun noticosindo orqanizmin foaliyyot funksiyalarmin hoyatla no doracodo
uygunlugunu dyronmoys imkanlar agmisdir. Bunlarin da naticosindo 10-a godor amin
tursularin oavozolunmazligi, bir sira vitaminlorin kosfi vo s. bu kimi elmi mosalolor
dorindon Gyronilmis vo onlarin totbiqi osaslandirilimigdir. Tarazlasdirilimis qidalanma
nazoriyyasinin miiddoalart osas gotlirilmoklo XX osrdo miixtalif olkolordo
rafinadlagdirilmis qida mohsullar1 yaradilmis, kliniki tocriibodo parenteral (damar
daxili) qidalanmani totbiq etmok miimkiin olmusdur vo nohayeot, onu geyd etmok
yerina diisar ki, bu nazariyys miiasir qida texnologiyalarmin yaradilmasi vo inkisafina
boylk tokan vermisdir, qida ehtiyatlarmin qorunmasi vo istifadssi, qidalanma ilo bagl
tadbirlorin iglonib hazirlanmasmda miihiim rol oynamisdir. Basqa s6zls, o qidalanma
sahosindo yeni ideya vo prognozlarin inkisafinin da osasmi qoymusdur. Mosolon,
kosmonavtlarin qidalanmasi ils bagh elmi fikirlorin asas1 da bu nazariyyas ilo alage-
dardir. Siini - yeni formali qida mohsullarinin miiasir istehsali da klassik tarazlas-

dirllmis qidalanma nozariyyesinin inkisafi va totbiqi sayasindo miimkiin olmusdur.
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Biitlin bunlara baxmayaraq, son 10-15 il arzinds aparilan elmi todqiqatlar klassik
nozoriyyonin do ¢atigmayan cohotlorini meydana ¢ixarmisdir. Bununla belo, klassik
nazoriyya halolik tocriiba ticlin qiivvadadir vo onun ganunauygunluglart qida
mohsullart istehsali vo qidalanma ilo olagodar biitiin saholordo genis totbiq
olunmaqdadir. Belolikla, klassik qidalanma nozariyyslori insan organizminin rasional
qidalanmasini onun qobul etdiyi miixtalif qidalarda asas qida maddolorinin fizioloji
tolobatlara tam uygun golmosi masalosi ilo sortlondirir. Giindolik qidalarin torkibindo
zilal, yag vo karbohidratlarin, vitamin, su vo mineral elementlorin zoruri
miqdarlarinin olmasi organizmin diizgiin boyiime va inkisafinda asas bioloji talabat1
hesab olunur. Insan faliyyati iiciin qidanin energetik ohomiyyoti daha vacibdir.
Gostordik ki, 1 qram ziilalin tam yanmas1 (oksidlogsmosi) zamani 4 kkal vo ya 17,16
kcoul, 1 gram yagin oksidlogsmasi zamani1 9 kkal vo ya 37,9 kcoul, 1 qram sokorin
yanmasi zamani is9 toxminon 3,75-4,0 kkal (15,7-17,16 kcoul) enerji (istilik) ayrilir.
Qeyd edildiyi kimi, organizmin vahid zaman miiddotindo (doqiqo, saat vo ya sutka)
enerji moasrofi qiymotlori kalorimetrik vo hesablama metodlar1 ilo toyin olunur.
Xatirladaq ki, kalorimetrik metod organizmin istonilon enerji mosraflori zamani
ayrrdig istiliyin 6l¢iilmasine asaslanir. Bu mogsadls, sinaq edilon adam kameraya
salinir, verilmis miiddot orzindo onun badoninin konveksiya etdiyi istiliyin tosirindon
kameraya daxil olan vo kameradan ¢ixan borulardaki suyun temperatura forqi 6lgiiliir
va bu gostarici asasinda orqanizmin vahid zaman orzinds enerji sorfinin kkalori vo ya
k/coul ilo ifado olunmus qiymati hesablanir. Organizmin enerji masrafini toyin etmok
ticiin tatbiq edilon Duglas Xoluen va Saternikov - Molcanov tisullar iso geyd edildiyi
kimi, orqanizm torafindon monimsanilon oksigenin vo azad edilon karbon gazmnin
miqdarlarunn, yoni gazlar miibadilosinin intensivliyinin miisyyan edilmasino osas-
lanir. Insanin giindalik gobul etdiyi gidalarin kalorilik omsallarinm fizioloji norma
hiidudlarinda olmasi rasional qidalanmani xarakterizo edon baslica sortlordondir.

Rasional gidalanmanin an baglica sorti, qida rasionunun kaloriliyinin orqaniz-
min sutkaliq enerji sorfino uygun golmosidir. Bu uygunlugun, miivafigliyin doyis-
masi va ya pozulmasi orqanizmdo miixtalif pozgunluglara sabab olur. ©gor qidanin

kaloriliyi miitomadi olaraq azalma ilo xarakterizo olunarsa, bu miitloq badon kiit-
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lasinin azalmasi, is gabiliyyatinin zaiflomasi, orqanizmin infeksiyalara hossasliginin
artmas1 kimi hallara gotirib ¢ixara bilor. Qabul edilon gidanin kaloriliyinin miin-
tozom sokildo yiiksok soviyyodos olmasi iso badon kiitlosinin artmasina, piylonmonin
bas vermosing, bunun naticosi olaraq, miioyyon xastoliklors tutulmasina sobab olur.

Fiziologlarin vo hokimlorin ¢oxillik miisahidslorine goro azhorokatlilik (hipo-
dinamiya) fonunda giiclii qidalanma organizmin saglamlig: iiclin tohliikelidir. Bu
halda, orqanizm az enerji sorf etmoklo onu xaricdon qida vasitasils alir vo maddalor
miibadilosinin gedisini xeyli doracado manfi istigamatds doyisir. Enerji tolobatlarini
0doadikdon sonra artiq qalan gida toplanmasi da piylonmoys sorait yaradir. Biitiin bu
kimi faktlardan aydm olur ki, insanin giindslik qidasinda qida talabatlarinin miqdari,
miitloq onun enerji tolobatlarma vo ya enerji moasraflorino miivafiq olmalidir.

Rasional qidalanmanin komiyyat gostaricilori qidada ziilal, yag vo karbohid-
ratlarin miqgdar1 vo onlarin tarazlagdirilmasi ilo xarakterizo olunur. Qidanin optimal
hazmi, sorulmasi vo monimsonilmasi ti¢lin, ondaki qida shomiyyatli biitiin zoruri
komponentlorin miioyyon nisbotlordo olmasi vacibdir. Yuxarida geyd etmisik ki,
gqidalanmanin fizioloji normalarina osason qidada ziilal, yag vo sokor arasindaki
nisbotin 1:1, 1:4 kimi olmas1 daha optimaldir. Onu da geyd edok ki, bu nisbot
miixtolif yas doracalori, fizioloji voziyyetlor, cografi vo iqlim soraitlori, omok
foaliyyatinin ndvlari vo hatta cins forqlori ils slagadar doyisils bilar.

Dietologlar torafindon qida rasionlart tortib edilorkon, ilk névbads yeyinti moh-
sullarinda vo xoroklords ziilal, yag vo sokor maddolorinin nisboti migdarlarina digqot
yetirilir. Gostordik ki, yash adamin giindolik qida rasionunda heyvanat monsoli
zlilalm miqdar1 imumi ziilalin 50-60%-ni toskil etmoalidir. Qidanin fizioloji dayarliliyi
sokar, imumi ziilalin miqdar1 vo heyvanat ziilalinin miqdarca ona nisbati ilo Sl¢iiliir.
Qidanin torkibindo on defisit amin tursularin - triptofan, lizin vo metioninin 1:3:3
nisbatlorindo olmasi fizioloji baximdan boyiik ohomiyyst kosb edir. Qidada bitki
yaglari essensial (doymamis) yag tursularinin monboyi kimi ohomiyyat dagiyir, amma
onlarin miqdar1 qida yaglariin timumi miqdarinin 25-30%-ni toskil etmoalidir. Adston
tarazlagdirilmis qida rasionunda doymus yag tursularinin, o cilimlodon olein

tursusunun miqdar1 faizi 10:30:60 nisbetlori kimi olmalidir. Karbohidratlara gora
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tarazlagdirilmis qida rasionlar1 tortib edildikdo nozors alinmalidir ki, bu maddolor
daha ¢ox organizmin mobil enerji miibadilosi li¢ilin zoruridir. Yash adamin qidasinda
karbohidratlarin tarazlasdirilmas: qidada vo ya giindolik gobul edilon yeyinti
mohsullarinda nisasta, sads sokar, selliiloza vo pektin maddslorinin miqdarmin faizlo
toxminan 75:20:5 nisbatlori kimi tomsil olunmasi asasan aparilir.

Qobul edilon qidada mineral maddslorin tarazlasdirilmis miqdar vo nisbatlori
organizmin boyilimo vo hoyat foaliyyati liclin zoruri sortlordon biridir. Qidada mi-
neral maddoslorin tarazlasdirilmasinin fizioloji shamiyyati yalniz bir ne¢o makro -
vo mikroelement ticiin otrafli dyronilmisdir. Ovvalds geyd etmisik ki, qidada
kalsium (Ca), fosfor (P) vo maqnezium (M) elementlorinin nisbotlori adoton 1:1,
5:0,7 kimi olduqda optimal say1lir.

Biitiin bu deyilonlordon aydin olur ki, insan ii¢lin rasional qidalanma vo
qidada organizm li¢iin zoruri olan miixtalif maddalorin olmasi vo onlarin miioyyon
tarazliq nisbotlorinin gézlonilmoasi hom normal fizioloji hoyat foaliyyoti, hom do
saglamliq baximindan olduqgca vacib masslodir. Giindolik gida rasionlarinda ziilali

maddslorin tarazlasdirilmasi ligiin daha shomiyyatli isdir.

2) Ayri-ayri yash ohali qrupu ticlin mohsullarin, moslohat goriilon miqdari
(fizioloji qida normalar1) haqqinda.
Nozoro alinmalidir ki, yasl ohali {i¢iin qidalanma normalari, o climlodon moslo-

hot goriilon mohsul normalari: a) cinsdon; b) yasdan; v) omok xarakterindon; q) iqlim

soraitindon; d) orqanizmin fizioloji voziyyastindon asili olaraq islonib hazirlanmisdir.

Biitiin bunlarin osasinda 18 yasdan 60 yasa qodor ohali omok intensivliyi
qruplart lizro bolii¢diiriilorok, onlar {igiin fizioloji qidalanma (o climlodon mohsul)

normalari islonib hazirlanmisdir. Bunlar codval 2 vo 3-do gostorilmisdir.
Cadval 2.

Gorgin olmayan fiziki is rejiminds isloyonlar iiciin maslohat goriilon giindslik
rasion normalari (A.A.Pokrovskiy, 1986)

Mosullarin adi Miqdari, q
ot 200 q
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Baliq 50q
Stid vo miivafiq siid mohsullari 0,5-0,7
Corak vo ¢orok-bulka momulatlar1 300 q
Sokor 50-100 q
Kartof 300 q
Digor torovozlor 400 q
Meyva, gllomeyva va sirolor 200 q
Yarmalar 30q
Bitki yagi 20 q
Kors yagi vo digor heyvanat yaglari 10-15 q
(x0rays daxil olanlardan olava)

Yumurta giindo 1-2 odod

CoDVOL 3.

Yasli ohalinin qidlanmasiii¢iin maslohat goriilon mohsullarin sutkaligmiqdari,qr
( Pakrovskiy 1986)

65 yasa godor 65-don yuxari yaglar liciin

Mohsullarin ad1 kisilor gadinl Kisilor qadinlar

ugun ar lcun ucun ucun
Covdar ¢oroyi 100 100 100 100
Ag ¢orok (bugda) 200 150 150 120
Bugda unu 10-20| 10- 10-20 10-20
Makaron momutati 10 10 10 10
Yarma vo paxlalalar 30 30 25 25
Kartof 250 200 200 150
Toravoz va bostan 400 400 350 350
mohsullari
Quru meyvalar (gavali) 25 25 25 25
Sokor 50 50 50 50
Yagsiz ot 100 75 100 75
Yagli baliq 75 75 60 60
Std 150 150 150 150
Kefir 150 150 150 150
Yagsiz kosmik 100 100 100 100
Pendir 10 10 10 10
Yumurta Hoftodos 2 odad Hoftods 1-2 adad
Bitki yagi 20-30 30 20- 20-30 20-30
Kars yagi 10 Io 10 10
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Xama 10 10 10 10

3) Sutkalq qida rasionlarinin tortibolunma qaydalari

Bunun ii¢ilin qida institutlar: torafindon 1992-ci ildon sonra qabul edilmis fizi-
oloji tolobat normalarindan istifads edilir vo bu zaman yasdan, cinsdon, insanin bo-
yundan, badon qurulusunun xarakterindon, amok intensivliyinin saviyyasindon, or-
qanizmin fizioloji vaziyyatinin xiisusiyyatlorindon vo yasayis yerinin iqlim sorai-
tindon asili olaraq orqanizmin fizioloji tolobatina uygun olaraq badanin ideal kiitls-
st toyin olunur. Bu magsadls Brokun ideal kiitlo iiciin toklif etdiyi diisturdan (bu
diistura goro ideal kiitlo arasindaki forqo borabordir), A.A.Pokrovski vo digor alim-
lorin homin diistura cins, yas, bodon konstitutsiyasi xiisusiyyatlori do daxil etmoklo
etdiyi diizoliglordan istifads edilmslidir. A.A.Pokrovskinin nomoqrafina géroe Brok
diisturu 20 yaslt 160 vo 150 sm miivafiq boya malik kisi vo gadinlar {i¢lin 6zlinii
dogruldur. Ciinki onlarin ideal kiitlosi orta hesabla 60 vo 50 kg-a catir. Bununla be-
la, boyun har 1 sm doyismosi ilo ideal kiitls 0,7 kq dayise bilir. Ona gora do normal
bodon qurulusu 20 yaslh insanlar ii¢iin ideal kiitlo; kisilor ti¢lin 60 + 0,7 (H-160),
qadinlar ti¢iin 50+0,7 (H-150) kimi hesablanmalidir. Burada, H- kisi vo gadin {i¢iin
faktiki boyun uzunlugudur, sm-ls. Bununla bels, normal badan qurulusu insanlarda
ideal kiitlo yasdan asili olaraq doyisir. Ciinki orqanizmdo miibadilo proseslorinin
xarakteri bu halda doyiskon olur. Elo buna gors do yas qrupu amsallar1 nazars alin-
malidir. Onlar {igiin hesablanmis toxmini qiymoatlor asagidaki codvaldoki kimidir:

Cadval 4
Yasdan asili olaraq kisilar va qadinlar ticiin yas qrupu amsallart

Insanin yasy, il 20 |25 |30 |35 |40 [45 |50 |55 |60 [65 |70 |75
Kigilor {i¢tin yas|1.0 1.0 (1.0 |1.0|1.0 1.0 (1.1 |1.1|1,1|1,0 1,0 1,0

omsali - k o (1 |2 |4 |6 |8 |0 (2 |0 |8 |6 |8
Qadmlar tgilin yas|1.0(1.0|1.01.0|1.0|1.0|1.0|1.0|1,0|1,4|1,0|1,0
omsali - k 0 |2 |4 |5 |6 |6 |5 |5 |1 3 |2

Badon qurulusuna gors miixtalif insanlar sarti olaraq 3 qrupa boliirlor:
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a) Bodonin normal konstitutsiyasina malik proporsional quruluslu fiquraya,
nisboton iri ¢iyino, yaxsi inkisaf etmis ozolo vo slimiik sistemino malik insanlar -
bunlara normosteniklor deyilir.

b) Uzun, dar doso, dar ¢iyino, nazik uzun-qisa, zoif inkisaf etmis ozololors
malik insanlar - bunlara asteniklor deyilir.

v) Six kiiron fiquraya, enli ¢iyino vo ddso, qisa boyuna, yaxsi inkisaf etmis
ozoloys vo gan nahiyasine malik insanlar - bunlara hipersteniklor deyilir.

Odobiyyat molumatlarina géroa normostenik konstitusiyasindan 3 daracado
konaragixmalar ola bilor: -1-don 3-0 godor asteniklor {i¢lin vo +l-don +3-0 godor
hipersteniklor ii¢ciin. Bunlara osason insanin boydan, yasdan vo badon qurulusu
xarakterindon asili olaraq ideal kiitlosi li¢lin asagidaki diisturlar toklif olunmusdur.

Kisilor tiglin M.kx.= Ky (60 + 0,7 (H-160) (1,00 +0,04 T)

Qadinlar tigiin Mi.x = Ky, (50+0,7 (H-150) » (1,0+0,4 T).

Burada, K, - miivafiq yas qrupu omsalidir, cadval 3-don segilir.

H - insanin faktiki boyudur, sm-lo;
T - normal badon qurulusundan konaragixma hoddidir (normosteniklor
ticiin T =0).

Biitiin bunlarla yanas1 ideal kiitlosi 50 kq-dan forqlonon, miixtalif fiziki vo og-
li omok intensivliyino malik ohali qruplari {i¢iin giin orzinds qida maddalorins olan
tolobat1 hesablamaq mogsadilo miixtolif omsallari, o climlodon ideal kiitlo omsalini
Kiqx, omok intensivliyini nozoro alan omsallart (Kg i), xidmoti igsdon sonra olavo
yiiklonmolori nozors alan omsali (Ko y), kommunal vo maisot xidmati soviyyasini
nozoro alan omsallar1 (Kyig), movsiimii nozoro alan omsallart (Kjjvax), yasayis
yerinin iqlim zonasi sortlorini nozaors alan omsallari (Kjg ;) toyin edirlor. Bu zaman
rasionlarda heyvanat vo bitki mongali ziilallarin nisboti sortlorini (sutkalig norma
omsali 1,00 gobul olunur) do nozore alaraq, ohalinin qida maddolorino vo enerjiyo
olan faktiki fizioloji tolobatini hesablayirlar.

Ideal kiitlo amsalin1 Kiq,=1,0+0,02(M;-50) diisturu ilo toyin etmok moslohat
goriiliir. Migx - kisi yaxud qadinlar {i¢lin ovvolcodon hesablanmis ideal kiitlonin
qiymatidir, kq.

Omok intensivliyini nozors alan omsallar K, ;=1,0+0,1(Q-1,0) diisturu ilo he-

sablanilir. Burada, Q - oamak intensivliyinin qrup ndmrasidir. Omsalin hesablanib
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doqiqlosdirilmis qiymotlori 5-ci codvaldo gostorilmisdir. Olave yiikklonmalor yaxud
oqli yiiklonmoa, insanin aktiv fiziki dincolmasi, idman maosqlori, bostanda va s.
foaliyyoti zamani meydana ¢ixa bilor. Qadinlarin usaqlart omizdirmasi, hamiloliyi
do bunlara aid edilir. Biitiin bunlar nozors alinaraq, onlar iigiin olava yiiklonma

omsallariin qiymati asagidaki cadvaldoki kimi toklif olunmusdur:

Cadval 5
Olava yiiklonma amsallarinin qiymati

No Olava yiiklonmolorin adi K,y omsalinin qiymati

1. |Yiingiil is 1.07

2. |Orta agirligda is 1.10

3. |Intensiv is 1.18

4. |Hamiloalik (qadinlarda) zamani 1.10

5. |Siid omizdiron zaman (analar) 1.15

Kommunal vo moisot xidmaoti soviyyosini nozors alan omsallar odobiyyatlarda
qadmlar iigiin K,;q=1,05+1,20, kisilor iiciin Ky;=1,00+1,10 qobul edilir. Ilin
movsimiinii nozors alan amsallar Kjj vaxq 159 yay ticiin -0,90, payiz ii¢iin -1,00, qis
dovrii iiciin -1,10, yaz dovrii {iciin -1,00 gotiiriiliir. Iqlim zonas: sortlorini nazara
alan omsallar iso 3 igqlim zonas1 - simal, morkozi vo conub oldugunu nozors alaraq
toyin olunmusdur. Homin omsallar qida maddalari {i¢iin ayriligda miisyyonlosdiril-

misdir vo 6-c1 codvaldo gostorildiyi kimidir:

Cadval 6.
Qida maddalari ticiin iqlim zonasi sartlorini nazara alan amsallarin giymatlori
iqlim zonas: Iqlim zonasi sartlorini nazora alan amsallar
ziilallar yaglar karbohidratlar
Markazi - M 1.00 1.00 1.00
Simal -S 1.15 1.40 1.03
Conub - C 0.95 0.90 1.03

Qida rasionunun enerji doyarini hesablamaq ti¢iin bunlardan basqa, asagidaki

diisturla timumi hesabat omsalini (Ky,,) da toyin edirlor:

Kim=Kiax - K - Koy © Xyia * Kipvaxi
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Bu omoliyyatdan sonra codval 5-doki molumatlardan istifado edorok iqlim
zonas1 sortlorini nozoro alan omsalin qiymoti secilir vo onu timumi hesabat
omsalinin toyin olunmus qiymatino vo homginin yas qrupundan asili olaraq osas
qida maddolorinin giin arzinds tolob olunan miqdarina (y) vururlar.

Noticodo, hesabat aparilan qida rasionunun tortib olunmasi {i¢lin giin orzindo
ayri-ayr1 qida maddslorinin tolob olunan miqdar1 asagidaki kimi hesablanir:

zillallar ig¢iin - (Kiq.; - Kiim - Y1), 5
yaglar iiciin — (Kiq.. - Kiim - ¥2), q;
karbohidratlar iiciin - (Kjg; - Kiim - ¥3), q.

Bu diisturlardaki yy, y», y3 miivafiq olaraq yas qrupundan asili olaraq kisi vo
qadinlar da ziilallar, yaglar vo karbohidratlar iigiin tolob olunan fizioloji istehsal
normalaridir.

Alinan molumatlar osasinda tortib edilocok qida rasionu {iglin iimumi enerji
doyori (kalorilik) hesablanir.

Beloliklo, yuxarida geyd olunan malumatlar vo son illor sutka orzinds qidalanma
ticlin gobul edilmis rejim sortlori - qida gobulu vaxti vo onun ne¢o dofoli olmasi,
sutkaliq rasionun qida gobulu vaxti lizro boliisdiiriilmosi (emok soraiti vo dincolmok-
don asili olaraq), qida komponentlorinin gabulolunma ardicilligr vo s. bu kimi sortlor
nazors alinaraq, yash is gabiliyyatli ohali qrupu iiclin vo yaxud pshriz gidalanmasi
ticiin sutkaliq qida rasionlarmni tortib edirlor. Sutkaliq rasionlarin tortibi igiin ilk ovval,
gqida maddolorino olan tmumi tolobat, onlarin qida qobulu vaxtlar1 iizro
boliisdiiriilmosi vo kalorilik (enerji doyori) hesablanmalidir. ©On ¢ox gobul edilmis,
sutka orzinds 5 dofoli gidalanma zamani rasionun qurulmasi {i¢iin qida maddslorinin
hesablanmis miqdar1 vo qida gobulu vaxti lizro boliisdiirtilmosi, enerji migdart vo
onun boliisdiiriilmosi asagidaki codval formasinda toklif oluna bilor (codval 7).

Qeyd etmoliyik ki, iaso sistemi miiossisolori, sanatoriyalar, usaq diisorgolori
vo digor dincolmo yerlori, miialico miiossisalori {iclin qida rasionlar1 tortib edilon
zaman gostorilon molumatlardan olave, homin qrup miiassisalor iicilin islonib
hazirlanmis "xoroklorin reseptlor mocmuslorindon" vo miivafiq texnoloji tolimat-
lardan, sanitariya va gigiyena qaydalarindan istifado olunmalidir. Bunlardan slava,
"yeyinti mohsullarinin kimyovi torkib cadvallori" {izro miiasir adabiyyatlardan da
istifado edilmosi mogsadouygundur.

Cadval 7
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Qidu qabulu dovrlarindan asili olaraq, qida maddalari va enerjinin rasionda
boliisdiiriilinasi iiciin malumatlurin hesablanmasi formasi

Zilallar Yaglar Kalorilik

Qida gobulu vaxti heyvan he Karbohidratla (rasionun

: : yvanaty. .
Comi |at Comi . energetik
, mongsali )
mongali doyari)

%o q %o Q %o Q %  kkal

1-ci sohor yemayi

2-ci sohar yemoyi

Nahar yemoyi

Glinorta yemoyi

COMI: 100 60 100 70 100 100

4). Qidalanma rejimi, giindalik qidanin tarkibi vo kaloriliyinin normalas-
dirilmasi

Insan orqanizminin qidalanmasi tobii vo ya siini olaraq miioyyon olunan
qayda ilo tonzimlonilir. Qidalanma qaydasi vo ya rejimi rasional qidalanmanin
mithiim torkib hissasidir. Qidalanma rejimi Oziine qida gobulunun tokrarlari,
onlarin arasindaki vaxt fasilolori, yemok vaxti vo hor dofo yeyilon yemoklordo
kalori masalalorini ohato edir. Diinyanin bir ¢ox 6lkalorinds ohali arasinda genis
yayillmis, fizioloji vo nisbi ndqteyi-nozordon optimal sayilan qidalanma rejimi
qidanin giin orzindo dord dofo gobul edilmosidir. Yasayis, is vo ya tohsil soraitinin
miixtalifliyini nazars aldiqda giinds 3 dofs qidalanmani magbul hesab etmok olar.

Qida rejimi, onun ardicilliq va tarazligi pozulduqda, ilk ndvbade morkazi sinir
sisteminin vo hozm organlarinin faaliyyati pozula bilor. Qidalanma torzini vo onun
rejimini insanlar adi halda 6zlori miioyyonlosdirirlor. Ictimai iagso miiossisalorindo,
tibb vo maarif sobokosi sistemlorindo, sanatoriya, usaq bagcalari vo s. yerlordo
qidalanmanin rejimi, miirokkaobliyi vo digor gostoricilori ganuni qobul edilmis

miioyyon normativlor osasinda tonzimlonilir. Hor bir soxs qida gobulunu on az1 20-30
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doqigo arzindo hoyata kegirmolidir. Qidanin miimkiin gador yavas qgobulu tomin
olunmalidir. Bu zaman hozm siralorinin ifrazi, qidanin miqdari, fiziki-kimyavi
xassolori, istahin soviyyasi kimi amillordon asililiq nozor alinmalidir. Qidanin tokrar
gobulu arasinda kegon miiddot 3 saatdan ¢ox olmamalidir. Bu da gobul olunan
qidanin mados vo bagirsaqda tam hozm vo sorulmasi {i¢iin zoruri olan vaxt intervalidir.

Fiziologlar tocriibi olaraq Oyronmislor ki, giinlin hansi saatlarinda qidanin
gobul edilmoasinin ohomiyyoti vardir. Nozori vo eksperimental dolillorlo siibut
edilib ki, insanin hor giin dord dofo qidalanmasi gobul edilon zaman x6raklora gora
kaloriliyin diizgiin paylanmasinin ohomiyyoti daha boyiikdiir. Qidalanmanin elmi
osaslarinin  Oyronilmasi ilo mosgul olan miitoxassislorin  fikrinco, insanin
qidalanmas1 vaxti, rejimi, qidanin kaloriliyi asagidaki imumi gostoricilora goro
mioyyonlogdirilmisdir: birinci sohor yemoyi sohar saat 8-9-da; giinorta saat 13-14-
do, kalorisi 45%; axsam yemoyi saat 19-20-do, kalorisi 25%. Giliniin miioyyon
vaxtlarinda qobul edilon yemoklorin kaloriliyi bir yemoayin kaloriliyini azaldib
digorini artirmaq sortilo doyisdirila bilor. Giinds ili¢ dofo yemok gobulunu nazards
tutan qidalanma rejimindo sohar yemayinin kalorisi imumi sutkaliq kaloriliyin an
az1 30%, nahar yemoyinin kalorisi 45%, axsam yemaoyininki iso 25%-ni togkil edir.
lakin biitiin giindoalik qida rejiminds son qida gobulu yatmazdan qabaq, 1,5-2,0 saat
ovval olmalidir.

Sohor yemoklori arasinda isti, sulu, asan holl olunan, ziilal vo sokorlo zongin
xOroklor istiinliik toskil etmolidir. Nahar vo ya giinorta yemoyinin xoraklori
miuxtolif ¢esidli vo enerji ilo daha zongin olmalidir. Bu halda rasionda miixtolif
meyvo-torovoz mohsullari, sirolor, salatlar, ot xoroklori daha genis yer tutmalidir.
Axsam yemoklori arasinda siid, xurma vo torovoz xOroklorinin daha ¢ox olmasi
tovsiyo edilir. Bu halda, kofe vo sokolad kimi mohsullardan istifado edilmosi
maslohat goriilmiir. Onlar, yatan zaman moads vo bagirsagin  foaliyyetini

gaorginlosdirir vo orqanizmin oyanacaqligin artira bilirlor.
5) Movcud qida konsepsiyalar1 haqqinda

Hazirda diinya ohalisi vo elmi ictimaiyyatin bir sira niimayondolori arasinda
elo qida konsepsiyalar1 da yayilmisdir ki, hololik asas (hoqiqi) elm torofindon tam

gobul edilo bilmir. Bunlar haqqinda da molumat verilmosi golocok elmi biliklorin
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daha da inkisafina komok etmis olardi. Rusiya Tibb Elmlor Akademiyasinin Qida
Institutunda V.A.Komsevin (1986) tohlili do nozoro almarsa, onlar1 vacib
istiqgamotlor lizro asagidaki kimi qruplasdirmaq olar:

Qidalihq dayari indeksi - qida mohsulunun yaxud rasionun ragom qiymatlori
formasinda miqdar1 qiymsotlorin comi kimi, qidanin (yaxud rasionun) kimyovi
torkib hissolori nozors alinmaqla qiymatlondirilmasidir. Alimlordon Foyt vo
basqalar1 XIX asrin sonunda M. Rubner torafindon izodinamiyanin (ayri-ayri qida
maddslorinin miqdarca orqanizmo verdiyi enerji baraborliyinin) kosfindon irali
golon fikirlori tam qobul etmomis, rasionun doyorliliyinin onun kaloriliyi ilo
qiymotlondirilmasino siibho ilo yanasmislar. Cilinki onlarin fikirlorino goro belo
qiymatlodirms fizioloji néqteyi-nozardon rasionda geyri-barabor nutriyentlor (qida
maddolori) yigimina sobab ola bilor. Basqa s6zlo, insan {i¢iin oarzaq normasi gobul
edilmoali, norma kimi kalori say1 gobul edilmomalidir. 70-ci illorde pshrizlorin bal
qiymati ilo (hor mohsula ayrica bal qiymati verilmaklo) qiymoatlondirilmosi manfi
naticoloro gotirib ¢ixardi. Ciinki belo rasionlarda ziilallar, yaglar, karbohidratlar vo
spirt qidalanmanin biri digorini ovaz eds bilon amillari kimi gabul edilirdi. Olbatta,
bu iso diizgiin ola bilmozdi.

Belo tokliflor do irali siiriilmiigdiir ki, ziilallarin doyarliliyi onlarda olan essensial
(ovozolunmaz) amintursularin (geyri-essensial amintursularla miiqayisodo) spektral
enerji sixlig1 comi soklindo qiymotlondirilsin. Basqa s6zlo, essensial amintursu torkibli
ziilallara istiinliik verilirdi. Bu indeksds iso miixtalif amintursular biri digorini ovaz
edon rolunda nozoro almirdi ki, miasir elmi fikirloro goro diizgiin sayila bilmoz.
Homin gostaricinin rasionlarin kalorik qiymatlondirilmesi {igiin yararli olmadigi
tosdiqlonmisdir.

1943-cii ildo gorb alimlorindon Sryodingerin "Hoyat no demokdir?" kitabinda
organizm monfi entropiya ilo qidalanir deys, gobul etdiyi noticoni basqa bir alim
[.Brexman mohsulun qiymot gostoricisi kimi gobul etmisdi. Sonuncuya gora
mohsuldaki molekullarda olan informasiyalarin comi, onun qiymet gostoricisi kimi
nazord alinmalidir. Brexmanin fikring gors informasiyalar asasinda mohsullarda olan
qida maddslarinin keyfiyyatco miixtolifliyini geyds almaq olar. Tabii olaraq, burada

da homin gida maddslorinin bir-birini avozetmo ehtimali meydana ¢ixir. Bu isa tobii
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olarag, yeno diizglin sayilmamisdir. Ciinki, com informasiyalarinin toplusunu
keyfiyyatco miixtolif qida maddalori torkibine malik mohsullardan da slds etmak olar.

Digor konsepsiyalardan biri do "canli enerji" anlayisi ilo slagodardir. Olbatta,
termodinamika ganunlarmin qabul edilmasi, onlar asasinda qida zancirlori konsep-
styalarinin yaradilmasi, qida zoncirlorinds enerji ¢evrilmasi qanunauygunluqlariin
aragdirilmasi, "canli enerji" kimi elmi mahiyyatin gobul edilmosini hego endir-
misdir. Belo ki, XIX osrin ovvallorine kimi orqanizmds onun ¢ziinomoxsus xiisusi
enerji oldugu iddia edilirdi. Halo indiya qadar do bu fikrin miidafiagilori qalmag-
dadir. Bununla bels, hesablamalarla miisyyon edilmisdir ki, ATF-nin (adenozintri-
fosfat) orqanizmdo ADF-yo (adenozindifosfat) qodor hidrolizi zamani rasionun
0,00003%-no godor miqdarda enerji alina bilor. Bu iso miqdarca he¢ bir seydir.
Beloliklo, "canli enerjini" indiya qador haqigata ¢cevirmok miimkiin olmamisdir.

Bu giinlor do genis yayillmis vo sohvon tocriibado totbiq olunan konsepsiya-
lardan "orqanizmin acligla tomizlonmasi’ni xiisusilo qeyd etmok lazimdir. Elm
alominds ¢oxlu fikirlor vardir ki, orqanizmin sistematik olaraq acligi noticosindo o
zararli qaliglardan tomizlonir. Burada asas mahiyyat orqanizmin ziilallardan tomiz-
lonmasidir. Oslinds is9, ksenobiotiklorin (zararli yabang1 maddsler) ¢oxu organiz-
mo qida ilo otraf miihitdon daxil olur vo onun yag (piy) toxumasinda toplanir. O da
molumdur ki, sinir sistemi va eritrositlorin enerji monbayi kimi qidalanmaya zoruri
ehtiyact vardir. Bagga sozlo, organizmin acligla tomizlonmosi ideyasi hoalo ki, elmi
cohotdon tam tosdiglonmomisdir, insan orqanizmi ¢oxdorocali tokrarla amintursu

molekullarindan istifado edilmasino ehtiyac hiss edir.

6. Adekvat qidalanma nazariyyasi haqqinda miiasir fizioloji baxislar

Yuxarida qeyd etdik ki, miiasir elmi todqiqatlar klassik qida nozariyyasinin bir
sira catismazliqlarimt meydana c¢ixarmisdir. Bunlann haqqinda izahat vermozdon
ovval, onu deyak ki, adin1 ¢okdiyimiz adekvat qidalanma nazoriyyasinin meydana
cixmasi elo homin ¢atismazliglarin nozore alinmasi ilo slagadar olmusdur.

Klassik nazariyyanin ¢atigsmazliglarindan biri, qidalanmaya qida maddslsrinin
daxil olmast vo sorf olunmasi proseslorinin tarazlagdirilmasi prosesi kimi

baxilmasidir. Burada canli orqanizm magin kimi tasovviir edilir vo onun faaliyyati
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enerji monbayina osaslanir vo daima tozalonir. Miiasir biologiyanin nailiyyatlori isa
onu gostorir ki, canli orqanizmds eyniadli elementlor hom tikinti materiali kimi,
hom do yanacaq (enerji monboyi) kimi istifado edilirlor. Niimuno {i¢lin genis
yayilmis alanin amintursusu gostorilir. Yaxud leysin vo bir sira digor amintursular
ziilali qidanin komponentlori olmaqla yanasi, onlar mediator vo modulyator kimi
organizmin sinir foaliyyatinin tonzimlonmosindo istirak edirlor. Onlarin nisbotinin
doyisdirilmosi ziilal miibadilosi proseslorino tosir gostormoklo, hom do canli
organizmlorin xasiyyot foaliyyati vo onun istigamoating tosir gostorir. Yaxud
qidanin komponentlorinin ¢oxu hormonlar vo s. bu kimi birlogmalorin ilkin
yaradicis1 kimi do ¢ixis edo bilirlor.

Qeyd olunmusdur ki, klassik nazoriyyonin antik nozoriyyadon forqi ondan
ibarotdir 1di ki, qidalanmani hazir qida maddslorinin orzaq mohsullarindan
cixarilmasi (ayrilmasi) ilo alagoalondirirdi. Bu halda, hozmin mahiyyati onunla izah
edilir ki, proses zamani nutriyentlor vo ballast maddolori mexaniki, fiziki vo
kimyovi, xiisusi olaraq iso fermentativ pargalanmaya moruz qalirlar. Beloliklo,
qidalanmaya qida maddolorinin ayrilmasi vo ballast maddolorin orqanizmo daxil
olmazdan avval tullanmas1 kimi baxilirdu.

Yeni adekvat qidalanma nozoriyyasino goro qida maddolorinin (nutriyent-
lorin) miioyyon hissosinin orqanizmds ballast maddolordon omolo golmosi fikirle-
rini 9saslandiran ideyalar artiq ¢oxdan elmi cohotdon tosdiq edilmisdir. Bu nazariy-
yodo homin fikirlor daha da inkisaf etdirilir. Dorin analizlor gostormisdir ki, ballast
maddolor fizioloji cohotdon gqidanin ¢ox vacib komponentlorindondir. Belo ki, ra-
siona ballast maddslori alava edilmasi orqanizmin ¢oxlu, hoyat ii¢iin vacib xiisusiy-
yotlorini yaxsilasdirir, bir sira hallarda iso oksor xostoliklorin garsisinin alinma-
sinda profilaktiki vasits rolunu oynayir.

Tabii olaraq, qidalanma zamani mada-bagirsaq traktinda bakteriyalarin varlh-
gina mohal qoyulmamisdir. Yeni nazariyyaya gora orqanizmin bakterial florast iki-
torafli rol oynayir - bir torafdon mikroorqanizmlar nutriyentlorin konkurenti vo po-
tensial patogeni kimi ¢ixis edir, digor torofdon iso - ikinci (tokrar yaranan) nutri-
yentlor iigiin vacib simbiont vo dasiyicit rolunu oynayir. Bunun noticosindo do

organizm metabolik baximdan basqa bir sistema ¢evrilir.

117



Klassik qida nazariyyosi ilo miiasir adekvat qida nazoriyyasinin biri digorin-
don forqli xiisusiyyotlorini, modo-bagirsaq sistemindon (traktindan) maddoslorin
organizmin daxili mihitino axmasi sxemlori forqindon asanligla gérmok olar.

Bunlar agsagidaki sxemlordoki (sokil 1, sokil 2) kimidir:

Nutriyentlor

Bagiirs /_baryeri |
|—'_ V

Qida Ballast maddslor

Sakil 1. Klassik qidalanma nazariyyasina gora mada-bagirsaq sistemindon
maddslarin orqanizmin daxili miihitino axmasi sxemi

Hormonlar nutriyentler ikinci nutriyentlor

toksinler ekzo-horr

T f/ m/h/r/;f
/s

Qida Ballast maddeler

Sakil 2. Yeni adekvat qidalanma nazariyyasina gora mada-bagirsaq

sistemindan maddoslarin orqanizmin daxili miihitind axmasi sxemi

Yeni nozoriyys ilo bagh fikirlori qisa sokildo timumilosdirarak belo gonasto
golmak olar ki, klassik qida nozoriyyssi hozm zamani meydana ¢ixan ballast
maddolorin - qida liflorinin orqanizm {i¢iin vacib rolunu nozoro almamisdir. Bunun
noticosi olaraq da bir sira Olkolorin qidalanmasi strukturunda rasionlarin forqli

torkibdo alinmasi meydana ¢ixmusdir.
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MUHAZIRO 12. MUXTOLIF QRUP OHALI UCUN DIFERENSIAL
QIDALANMA

Plan:

1. ©halinin miixtalif yas vo peso qruplarinin qidalanmasinin togkili
2. Usaqlarin qidalanmasi

3. Taloboalorin gidalanmasi

4. Idmangilarin gidalanmasi

5. Zehni omakls mosgul olan soxslorin qidalanmasi

6. Ahil adamlarin qidalanmasi

1) 9halinin miixtalif yas vo pesa qruplarinin qidalanmasinin taskili

Ohalinin normal qidalanmasinin elmi asaslarmin islonib hazirlanmasi miithiim
sosial vozifo olmagla yanasi, hom do miihiim tibbi shomiyyatli masaladir vo 6lkonin
iqtisadi vo sohiyyo saholorinde inkiséfinin soviyyosini oks etdiron gostoricilordon
biridir. Bir sira inkisaf etmis 6lkolordo bu problems xiisusi diggeat yetirilir vo onun
elmi-praktiki aspektlorinin hortorofli  holli istigamotinde xeyli islor aparilir.
Qidalanma problemi vo onun sosial-tibbi mosalolori ilo bilavasito mosgul olan elmi-
todqiqat miiossisolori arasinda artiq qeyd edildiyi kimi, Rusiya (kegmis SSRI) Tibb
Elmlori Akademiyasmin Qida Institutu miihiim yer tutur. Shalinin miixtalif yas va
peso qruplarinin optimal qidalanmasina dair bu institutun hazirladigi tovsiyys vo
normativlor sosial vo tibbi praktikada genis totbiq edilo bilor.

Fiziologiyada, olalxiisus yas biokimyasi vo yas fiziologiyasinda fordi inkisaf
prosesindon asili olaraq insanin qidalara olan tolob vo ehtiyaclari Oyronilir. Bu
mosalonin obyektiv halli, ilk ndvbado insanin hayat dmriiniin diizgiin olaraq dévrlora
(faza, morholo) tosnif edilmosindan ¢ox asilidir. Insan organizminds yasla olagodar
bas veran biokimyavi, fizioloji vo morfoloji doyisikliklori dyronon miitoxassislor
(palentologlar vo b.) insanin hoyatda bir ne¢o, miioyyan xiisusiyyatlorlo forglonan
yas dovriinii ayird edirlor. Asagida insanin osas yas dovrlorinin sistematikasina dair

genis yayilmis fikirlordon birini veririk. Amma yadda saxlamaq lazimdir ki, miixtolif
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alimlor torofindon tortib edilmis yas xronologiyalar1 {ist-listo diigmiir, bir-birindon
bozi uygunsuzluqlarina goro forglonirlor.

Qida fiziologiyasi iiclin insan hoyatinin usaqlig, moktoboqodor, moktob,
yeniyetmolik, cavan, yasli vo qocaliq dovrlori daha cox ohomiyyat kosb edir.
Ciinki, bu dovrlor organizmdo miioyyon funksiya vo proseslorin formalagsmasi,
yetginlogsmosi, bohran (kritik) vo kegid voziyyatlorindo dévran etmosi vo nohayot
zoifloyib sonmosi ilo olagodardir. Qida fiziologiyas: kegid dévrlorinin vo cinsdon

asil1 yas xtisusiyyatlorinin 6ziinomaxsuslugunu da nozords tutur.

2) Usaqlarin qidalanmasi.

Insanin usaqliq dovrii {iciin intensiv bdyiimo vo boyatma proseslori
xarakterikdir. Bu dovrds usaq orqanizminin normal inkisafi vo saglamlig1 an vacib
sortlordon biridir. Usaqliq dovriindo usaqlarin ali sinir foaliyyeti, intellekti vo aktiv
harakatlori formalasir, xarici miihitlo alagoalori zonginlosir, miihit-amillorinin geyri-
olverigli tosirlorine reaksiyalar1 zonginlosir. Bir s6zlo, usaq orqanizminin boylimo vo
foallig1 yasadigr miihito adaptasiyasi vo ona miidaxilosinin, qurulma vo energetik
proseslorinin yiiksok soviyyslordo hoyata kegmosini tolob edir. Ona goro do usaqliq
dovriindo rasional qidalanma biitlin digor amillordon daha boylik ohomiyyatlisi
sayilir. Qeyd olundugu kimi, usaq orqanizmindo, asas miibadilo vo enerji mosroflori
xeyli boyiikdiir, bu da osas etibarilo boyiimo, badon kiitlosinin artmasi, 9zolo isinin
foallagmas1 ilo olagodardir. Usaqlarda assimilyator (anabolik sintetik) proseslor
dissimilyator (katabolik, deqrativ) proseslor {izorindo dominantliq edir. Erkon yasda
organizmin qurulus vo funksiyalarinin diizgiin formalagmasi, hoyat foaliyyati {i¢iin
vo digor biokimyovi fizioloji parametrlorin togokkiilii vo tozahiirii iigiin, siibhosiz
manimsanilon gidanin shomiyyati vo keyfiyyati ilo six baghdir. Boylimokds olan
usaq orqanizminin rasional qidalanmaya olan toloblori, yeniyetmo vo ya yash
dovrlordaki insan orqanizminin qidaya olan tolablorindon xeyli forglonir. Bu
taloblorin yerina yetirilmomasi onun boyiima va inkisafinin pozulmasina sabob olur.
Ona goro do usaqlig dovrii {iclin qidalanma rasionlarinin diizgiin tortib edilmosi

saglamliq noqteyi-nozorindon homiso aktual mosalo olub vo olaraq da galir.
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Qeyd edildiyi kimi, boyliyon orqanizmin toxuma vo hiiceyralori, organlar1 vo
biitovliikdo boadonin qurulmasi vo foaliyyati {igilin ziilallar xiisusi ohomiyyoto
malikdirlor. Usaq orqanizminin ziilala olan ehtiyaclarmin diizgiin miioyyon edilmasi
olduqgca vacibdir, ¢iinki, ziilali maddslor tikinti vo enerji materiali olmaqla yanasi,
funksiyalarin osas dasiyicisidir. Organizmin azot balansi kimi miihiim istigamot
gostaricisi do asason ziilal va amintursularin monimsonilmasi ilo alagodardir.

Qida rasionunda ziilal ¢atigmazlig1 vo ya ziilala goro qidanin az doyarliyi usaq
dietologlarin1 qaygilandiran asas mosalolordon biridir. Bu maosolonin ohomiyyati
ondan irali galir ki, orqanizmds ziilal ehtiyatlari olmur. Ziilallar organizmin bdytima
fazasinda yeni toxuma va hiiceyrolorin formalagmasi ligiin zoruridir. Usagin yasi no
qador az olarsa, onun badon kiitlasinin hor kilogrami ti¢lin bir o goder ¢ox ziilal
lazimdir. Belos ki, usaq orqanizminin inkisafi dovriinde badonin har kq kiitlasing 5-
5,5 q, 1-don 3 yasa qodor - 4,45 q, 4-don 7 yasa qodor 3,5-4 q, 8-don 12 yasa qodor -
3 g, 12-don yuxan yaslarda iso 2-2,5 q ziilal tolob olunur. Oglanlarda ziilala olan
ehtiyac qizlardakindan ¢oxdur. Boyiiyon orqanizmdo ziilallarin sintezi onlarin
parcalanmasindan tistiin olduguna goro usaqlarda azot balans1 miisbot olur. Ziilalin
optimal sutkaliq dozalart movcuddur ki, bu dozalarda azotun organizmdo
maksimum saxlanmasi vo ya retensiyasi miisahido edilir. Masolon: 1,5-don 3 yasa
godor maksimum retensiya 1 kq badon kiitlosinoe 4 q ziilal diisdiikco qeyd olunur.
Zilalin bu normadan yuxar1 artmasi orqanizmdo retensiya ilo miisaiyyat olunmur.
Azotun retensiyasi tokco qidadaki ziilallardan deyil, homg¢inin zilal, yag vo
karbohidratlar arasindaki nisbotlordon do asilidir. ©On olverisli retensiya qidada bu
maddolorin miqdarca nisbati 1:1:4 oldugu halda miisahido edilir. ©On vacibi odur ki,
usaglar qida ilo kifayot godor ovozolunmayan amintursularini ala bilsin. Masolon:
bOylim vo ganin yaranmasina komok edon lizin amintursusunun sutkaliq optimal
miqdan 3,2-4,8 g-a qodor, boyiimos {igiin zoruri olan triptofanin miqdari 1so 1 q togkil
edir vo s. 1-don 3 yasa godor olan usaqlarda qida ilo monimsonilon ziilalin 75%-9
godori heyvanat monsoli, 25%-0 qodori iso bitki mongali olmalidir.

Yas artdigqca sutkaliq qida rasionunda heyvanat monsoli ziilallarin miqdari

getdikco azalmalidir. Masalon, 5 yasinda olan usaqlarda hor iki név qida ziilalinin
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miqdar1 boraborlogmolidir. Yuxar1 sinif sagirdlori vo tolobolor liciin miioyyon edilon
qida rasionlarinda yaslilarda oldugu kimi heyvanat mongali ziilallar 30, bitki
zilallar1 159 70%-9 yaxin olmaldir.

Usaqlarda karbohidrat miibadilosi intensiv gedir vo bu orqanizmin sokors olan
boylik tolobatlar ilo olagodardir. Eyni zamanda bdyiiyon orqanizmdos karbohidrat-
larin yag vo ziilallardan omolo golmosi proseslori zoif tomsil olunmusdur. Adston, 1-
don 3 yasa godor olan usaglarin karbohidratlara olan sutkaliq tolobat1 183 q, 4-don 7
yasa godor 288 q, 8-don 13 yasa kimi 370 q, 14-don 17 yasa kimi 470 q toskil edir.

Usaq organizminin yaglara olan ehtiyact yas cox olduqca azalir. Belo ki, 4
yasa qodor olan dévrdo hor kq ¢okiya 3,5-4 g, moktobogodar vo moktob yaslarinda
189 2,0-2,5 q yag tolob olunur. Todqiqatlar gostormisdir ki, bu zaman yaga bonzor
maddolordon fosfolipidlorin miqdar1 artir. Bu halda yasla olagodar olarag qanda
xolesterinin, neytral yaglarin miqdar1 artmaga baslayir.

Usaglarin miixtolif mineral maddoloro olan tolobatlar1 forqlonir, belo ki,
onlarin qidasinda Na, K vo C1 az, Ca, P, N iso nisboton bir ne¢o dofo ¢ox olmalidir.
Usaq orqanizminin kalsium vo fosfora olan ehtiyaclar1 xiisusilo boytkdiir, bu da
onlarin siimiik toxumasinin, skeletinin intensiv inkisafi ilo baghdir. Hoyatin birinci
ilindo kalsiuma olan tolobat ikinci ilindo oldugundan 8 dofo artiq olur.
Moktobogodor vo moktob yaslarinda orqanizmin kalsiuma olan sutkaliq tolobati
0,68-2,36 mq/kq bodon kiitlosino borabordir. Qanin hemoqlobinin tonoffiis
funksiyasi ticiin domir elementi vacibdir, usaglarda bu elemento sutkaliq tolobat 1-
1,2 mqg/kq ¢aki qiymati godardir.

Usaq orqanizminda enerji sorfi yasdan asilidir vo yas artdigca onun qiymati
hor kq badon kiitlosine goro hesablandiqda todricon artir. Asagidaki codvoldo
(cadval 1) usaqlarda vo yeniyetmolordo hor kq bodon kiitlosino goro yaslilarla
miiqayisodo sutkaliq enerji sorfinin qiymeotlori verilmisdir (V.I.Mol¢anova goro):

Cadval 1
Enerjinin sutkahq sorfi, (kcoul
il9)

Yas dovrii

Usaqlarda
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2 - 6 yasda 294-315
7-10 yasda 252 -294
11-15 yasda 189-231
Yashlarda 147-168

Usaglarda enerjinin boyiik hissasi boylimo prosesino sorf olunur. Bu monada
yas no qoador kigik olarsa, onun enerji mosrofi do bir o qodor yliksokdir. Masalon: 3
ayliq korpenin organizmi onda omolo golon enerjinin 30%-o godorini, 9 ayliq
usaqda 159 21%-0 godorini boylimo prosesino sorf edir.

3) Talabalarin qidalanmasi.

Hesablamalara goro oglan tolobolorin sutkaliq enerji ehtiyaci toxminon 3300
kkalori, qiz tolobolorinki iso toxminon 2750 kkalori togkil edir. Bu iki cinsdon olan
tolobalorin osas qida maddslorine olan sutkaliq tolobat normalar1 miivafiq olaraq
asagidaki kimi miioyyon edilmisdir: ziilallar -113 vo 96 q, o ciimlodon heyvani
ziilallar -68 vo 58 q, yaglar - 106 vo 90 q, o ciimlodon bitki yaglar1 - 32 vo 27 q,
karbohidratlar iso - 451 vo 383 q.

Toloboalorin saglamhigmi vo todris prosesindo zehni is qabiliyyotini lazimi
soviyyads saxlamaqdan 6trii tarazlasdirilmis qidalanma, giindslik qidanin migdar va
qida rejimlori arasindaki miiddealar miihiim rol oynayir. Qabul edilmis normativlors
goro tolobo giindo dord dofo qidalanmalidir. Bazi soraitlordo onun giindslik rejimi on
az1 ¢ vo ya iki dofo qidalanma ilo mohdudlasa bilor. Tadris prosesinin yiikii vo
tolobonin yasadigi sorait, onun qidalanmasmin togkili mosolosindo miitloq nozors
alinmalidir. Tolobalorin giindo dord dofs qidalanmasinda kalorinin ~ diizgiin
paylanmasma xiisusi fikir verilmolidir. Normativlora gore birinci sohor yemoyi
sutkaliq kalorinin 15%-ni, ikinci sohor yemayi 10%-ni, nahar yemoayi 45%-ni, sam
yemayi iso 20%-o qodorini toskil etmolidir. Ug dafalik qida rejimi oldugda iso sohor
yemoyi sutkaliq kalorido 30%, giinorta yemoyi 50%, sam yemoyi 20%-o0 qodor
olmalidir. Yemoklorarasi fasilolorin miiddotlori 6 saatdan ¢ox olmamalidir.

Texniki peso maktablorinds oxuyan tolobalorin qidalanma rejimlori bir qador
forqlona biloar. Cinsdon va tolim-tadris qaydalarindan asili olaraq onlarin giindslik

yemayinin timumi kaloriliyi 3000 kkalori vo ya daha ¢ox olmalidir. Texniki-peso
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moktoblori gobokosindo oxuyanlarin qidasinda miixtolif ziilallarin, mineral
elementlorin vo vitaminlorin zonginliyins xiisusi fikir verilmalidir.

4) idmancilarin qidalanmasi.

Idmancilar miixtolif fiziki yiiko daha tez-tez moruz qalan peso adamlar1 qrupuna
aiddirlor. Onlarin qgidalanmasimin xarakteri idman yiikiiniin intensivliyindon c¢ox
asihidir. Kisi idmangilar {igiin gorgin masq va yarislar zamani kaloriys olan ehtiyaclar
orta hesabla 4500-5000 kkalori, qadin-idmangilar {igiin 3500-4000 kkalori toskil edir.
Intensiv fiziki idman mosqlori zamani orqanizmin ziilali maddolors olan tolobati artir
ki, bu tokca badonds plastik miibadilonin ehtiyaclarmin yiliksalmasils deyil, homginin
ozolo hiiceyralorinin kiitlosinin vo onlarin is gabiliyystinin artirilmasi zorurati ilo
olagodardir. Qida ziilallar1 idmangilarin morkozi sinir sisteminin vaziyyatino miisbot
tasir gostorir, orqanizmin yorgunlugunu azaldir. Idmangilarm qida rasionunda badon
kiitlosinin hor kilogramma diison ziilalin miqdar1 toxminon 2 qram olmaldir,
uzunmiiddatli vo intensiv idman mosqlori ilo mosgul olan zaman iso, bu norma 2,5
qrama ¢atmalidir. Idmangilarin qidasinda yaglarin migdar hotta on agir fiziki mosqlor
zamani xeyli deracado mohdudlasdirilmalidir. Bels ki, rasionda qida yaglarinin artiq
olmas1 ganin kimyavi torkibinds zararli keton cisimciklorinin artmasina, qaraciyardo
yag infiltrasiyasina sobob olur. Kisi idmangilar {igiin yarislar vo mosqlor zamani to'yin
edilon yemoklordo 145-161 gqram yagin olmasi (onun 44-48 qramm bitki yag1 olmaq
sartilo) tdvsiya edilir. Idmangilar {i¢iin qidada ziilal vo yagm nisbati on rasional halda
1:0,7 kimi olmahdir. iIdmanginmn giindalik gidasinda bitki yaglarmnin pay1 zoruri olaraq
25%-0 qodor catmalidir. Bitki yaglarinda tokoferollarin olmasi 9zals isinin aktivliyinin
artmasina sobob olur. Idmangilar kiilli miqdarda enerji sorf etdiyindon, tiikkonmis
enerjinin yerini doldurmaq {i¢iin gqidada mobil enerji monbayi olan karbohidratlarin
saviyyesinin kifayot godor yiiksok olmasmna fikir verilmolidir. Idmamn biitiin ndvlori
karbohidratlara olan tolobatlarin artmasi ilo miisaiyst olunur. Qanda sokarin fizioloji
soviyyasini qoruyub saxlamaqgdan 6trii, xiisusilo do bunu qisamiiddatli intensiv idman
horokotlori zamami tomin etmok iiclin, gidada monimsonilon karbohidratlarin
(glyukoza vo s.) olmasina digget yetirilmolidir. Uzunmiiddotli vo gorgin idman

foaliyyoti 1lo mosgul olanlarin organizmino miintozom olaraq sokorli maddolorin
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yeridilmosi moslohot goriiliir. Kisi idmangilarin intensiv mogq vo yarislar zamani
sokoro olan tolobati 600-700 qrama cata bilor. onlarin tarazlagdirilmis qida rasionunda
zilal, yag vo sokor nisbatlori 1:0,7:4 kimi olmalidir.

Idmangilarin gidasinda vitaminlorin zongin olmasi xiisusilo vacibdir. Onlarm
Bi, Bz vo digor vitaminlors olan yiiksok tolobatlart nozoro alinmalidir. Idmancilarin
qidasinda C vitamini 100-120 mq, B; vitamini 4,4-4,8 mqg-a catmalidir. Gargin 9zalo
foaliyyati ilo olagodar olaraq idmangilarda asidoz reaksiyalar1 bas vera bilor. Bunu
nozoro alaraq onlarin qidasinda elo mineral duzlarin olmasima fikir verilmolidir ki,
bu duzlar daha ¢ox golovi (osasi) reaksiya miihiti yarada bilsin. Siid vo siid mohsul-
lari, meyva-toravoz mohsullar1 badonds oksidlogsmo reaksiyalarini azaldir, ona goro
do idmangilarin xorok ¢esidlorindo bu momulatlarin migdarinin miintozom olaraq
yiiksok olmasi moslohotdir. Idmangilarin fosfora vo kalsiuma olan tolobati
yiiksokdir.

Onlarin qgidasinda miioyyon mohsullarin, gidali maddslorin, sirolorin olmasi
boylik oshomiyyat kosb edir. Sitrus meyvalori vo digor meyvolor idmangilarin fiziki-
ohval ruhiyyosino stimiloedici tosir gdstorirlor. Idmancilara xiisusi olaraq
hazirlanmis alkoqolsuz igkilor, asan hozm olunan konsentratlar, ziilalla zongin
qidalar tovsiya edilir. Onlar glinds 4 dofodon az olmayaraq yiiksok kalorili yemaklor
qobul etmolidirlor. Qidalanma aras1 fasilolor 5 saatdan artiq olmamalidir.
Idmangilarin qidalanmasi cins, yas, baden kiitlosi, fiziki yiikiin agirligy, ilin fasli vo
digar bu kimi gostaricilor nazors alinaraq togkil olunmalidir.

5) Zehni omakls masgul olan saxslorin qidalanmasi.

Zehni (9qli) omoklo mosgul olan adamlar fiziki omoklo moasgul olanlardan xeyli
az enerji sorf edirlor. Bununla bels, onlarin saglamhigi vo is gabiliyyati diizgiin
qidalanmadan xeyli deracads asilidir. Bu kateqoriyaya aid olan soxslorin hoyat torzi
adoton elo formalasir ki, onlarda azals isinin zaifliyi, lazim olandan artiq qidalanma,
badoan kiitlosinin normadan yuxari artmasi kimi manfi hallar bas verir.

Zehni omoklo mosgul olan soxslor {li¢ilin giindolik qidalanma rasionlar: tortib
edilorkon nazare almaq lazimdir ki, onlarin giindslik qidasinin enerji qiymati on az1

2500-3400 kkaloriya catsin. Bu kateqoriyadan olan adamlar giindo 78-91 q ziilal,
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83-100 q yag, 330- 380 q karbohidrat qobul etmolidirlor. Adston, zehni omoklo
mosgul olan adamlar iirok-damar xastoliklorine tez-tez diigar olurlar vo bu tip
xastaliklorin profilaktikas: ii¢lin qida rasionu elo lipotrop maddslorls (doymamis
yag tursulari, fosfatidlor, vitamin E va s.) zongin olmalidir ki, onlar qidanin enerji
gostaricilorini oks etdirmoklo yanasi, hom do xostoliklorin inkisafina ciddi surotdo
monfi tosir gostormis olsunlar. Biitliin bu hallarin bas vermasinin qarsisini almaq
tclin, onlarin giindslik qida rasionu digor kateqoriyadan olan insanlarin qida
rasionundan ohomiyyatli doracods forqli olmalidir.

Ohalinin bu qrupunda iirok-damar xostoliklori tez-tez miisahido edildiyindon,
onlarin qida rasionlarinda qan damarlarinin divarlarmi kiraclondiron xolesterin
kimi maddslor az olmali, bazi lipotrop (yagi 6ziino hopduran) maddslor, masolon:
doymamis poliyag tursulari, fosfatidlor, E vitamini kifayat qodor olmalidir. Bu qida
rasionlarinda heyvani yaglar xeyli dorocodo mohdud olmalidir, ¢iinki, ad1 ¢okilon
soxslordo horokotlorin mohdudlugu (adinamiya) hallar1 miintozem sokildo bas
verdiyindon, bu ovval-axir bodonin piylonmosino iirok vo tonoffiis foaliyyotinin
zoiflomasing gotirib ¢ixara biloar.

Zehni omokla masgul olan kisilorin giindalik qidasinda ayri-ayri vitaminlorin
normasi adi adamlarin qidasindakindan yiiksok olmalhidir. Xiisusils, B;, B, B¢, PP, C
vitaminlorinin norma miqdariin yiiksok olmasina fikir verilmalidir. Bu maddslorin
rasiondaki miqdar1 miivafiq olaraq 1,8-2,0 mq, 17-18 mq vo 64-70 mqg-a catmalidir.

6) Ahil adamlarin qidalanmasi.

Ohalinin sayca bdylik bir qrupunu bu kateqoriyadan olan adamlar togkil edir.
Qocalma dovriinli yasayan insanlarin organizmindo maddoalor miibadilosinin gedisi
xeyli doracodo doyisilir, onlarda dissimilyasiya proseslori iistlinliik gazanir, orqa-
nizmin qida maddslorino, mineral duzlara vo vitaminlors olan tolobatlar1 da koskin
doyisikliklors ugrayir. Orqanizmdo degenerativ vo atrofik proseslor bas verir.

Ahil yash adamlarda sutkaliq enerji mosroflori ¢ox asagi diisiir. Bu onlarin
organizmindo - toxuma vo hiiceyralordo oksidlogsmo-reduksiya (barpa) proseslorinin
asag1 diismosi ilo olagdardir. Bu qrup insanlar ii¢lin giindolik qidanin orta kaloriliyinin

2100-2300 kkal olmas1 maslohatdir. Onlarin qidasinda lipotrop maddslorin vs fizioloji
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aktiv maddolorin ¢ox olmasi1 zoruridir. Qocalarm qidasinda mada-bagirsaq kanalmin
islonmosino stimuloedici tosir gostoron bitki qidasinin, alolxiisus sellillozanin olmasi
vacib sayilir. Onlarin organizminds hiiceyralarin tolof olmasi proseslori stiratlondiyine
goro, qidalarinda barpaedici tosiro malik, bodondo hiiceyro regenarasiyasina yardim
edon maddolorin olmasi miihiim ohomiyyot kosb edir. Hesablamalara vo tocriibi
miisahidoloro goro ahil adamlarin qidasinda kifayoat qodor ziilal olmahdir ki, bu
toxumalarda hiiceyrolorin borpa olunmasmi tomin edo bilsin. Onlarin qidalanma
rejiminin diizgiin tortib edilmasi vacib sortlordon biridir. Giindo 4 dofs gidalanma
onlar {igiin normal hesab olunur. Qoca kisilorin giindolik qidasinda on az1 70-60 q,
qoca gadinlarin giindslik qidasinda iso 63-57q ziilal olmalidir. Bu halda heyvani
zlilalm miqdar1 30-55% toskil etmoalidir. Heyvani yaglarin da miqdar1 nisboton asagi
olmalidir, qocalar {igiin ¢otin ariyon mal vo qoyun yaglar1 bir o godor do moslohot
goriilmiir, onlar ticlin siid yagr daha faydalidir. Onlarin giindslik qidasinda bitki
yaglar tstiinliik togkil etmolidir. Qidalarinda asan monimsonilon sokorlorin hesabina
karbohidratlarin miqgdarinin agagi olmasi vacibdir. 60 yasdan yuxari olan adamlarin
giindolik qidasma sistematik olaraqg meyvo-torovoz vo taxil mohsullarindan
hazirlanmig xoroklorin va digor yeyinti momulatlarinin daxil olmasi tovsiya edilir.
Qobul edilon xoroklords vo gida mohsullarinda biitiin qruplardan olan vitaminlorin
varligr vacibdir. Xiisusilo C vitamini bu yaslarda orqganizm ii¢lin olduqca zoruridir.
Qocalarm giindolik gidasinda tursu xassoli mineral maddolorin, zaif golovi tobiotli

mineral maddslorin ¢ox olmasi1 vacib sortdir.

MUHAZIRO 13. SONAYE MUOSSISOLORINDO VO KOND
TOSORRUFATINDA KUTLOVI IASONIN TOSKILININ FiZiOLOJi
OSASLARI

Plan:
1. Sonaye miiossisolorindo kiitlovi iagonin togkilinin fizioloji osaslari
2. Kond tasarriifat: fohlalorinin qidalanmasina fizioloji toloblor

3. Miialico-profilaktiki iagonin togkilinin fizioloji osaslari
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1) Sonaye miiassisalorinda kiitlavi iasonin toskilinin fizioloji asaslari

Sonaye miiossisalorindo qidalanmanin togkilinin elmi osaslar iizorindo
qurulmas1 fohlolorin amok qgabiliyystini vo saglamligini yaxsilagdirmaqla yanasi,
istehsalin da effektiv olmasini tomin edir.

Fohlolorin qidalanmasi miiossisolordo yerlogon fohlo yemokxanalarinda,
onlarin sObolorindo hoyata kegirilir. Burada qidalanma rasional vo mialico-
profilaktiki qidalanmanin tolablorine uygun olmahidir. Bu yemokxanalarda
giindalik rasionlar (menyu) fohlalorin enerji sorflorini nozors almaqla qurulmalidir.
Hesablanmis orta molumatlara goro fohlolor is giinli (sutka) orzindo 3000 kkal
enerji itirirlor.

Olbotto, istehsalin xarakterindon asili olaraq, miiossisolordo gidalanmanin
toskilindo omok qabiliyyatli ohalinin yasi, qidalanma saglamlhiq sortlori vo s.
amillor nozoro alinmalidir.

Zavod vo fabriklordo, digor istehsal miiossisolorindo vo sexlordo
yemokxanalarin isi elo qurulmalidir ki, ilk ndvbado cavan fohlolorin organizminin
fizioloji xiisusiyyotlorini nozoro alsin. Qida rasionunda xoroklor ziilalla zongin,
heyvanat mongali ot vo su mongoli balig mohsullari, siid mohsullart ilo
tamamlanmalidir.

Sonayedo, tikintido vo naqliyyatda ¢alisan fohlolor {igiin rasional qidalanmanin
toskilinda nazors alinmalidir ki, asas qidalt maddslordon sayilan ziilallar, yaglar vo
karbohidratlarin rasionda varligi migdarca 1:1:4 nisbotinds olsun. Burada ziilallarin
sutkallg migdarinin 60%-1 heyvanat monsoli, yaglarin 30%-1 bitki mongali
olmalidir. Xiisusils ziilallar ovozolunmaz amintursulari ils zongin olmalhidirlar.

Qidalanma rejiminin diizgiin toskili sonaye miiossisolorindo ¢alisan fohlolor
iclin xiisusi shomiyyato malikdir vo on faydali rejim 3 dofalidir.

Buna miivafiq olaraq, sutkaliq rasionun 30%-1 sohar yemoyi, 45%-1 nahar vo

25%-1 sam yemayi ti¢iin ayrilmalhidir.
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Fiziki omoak intensivliyindon asili olaraq fohlslor {igiin qidalanma rejimi on

cox agagidaki codvoldo gostorilon variantlar soklindo gozlonilmalidir:

. 3 dofoli gidalanmada 4 dofoli gidalanmada
Qida . . . .
sbulunun I variant II variant I variant II variant
d reiimi Qobul | Kal, | Qobul | Kal, | Qobul | Kal, | Qobul | Kal,
) saat1 %-1a saat1 %-1a saat1 %-1a saati %-1a
bsahor 0 g 130 | 7 | 20 | 8 |25 | 7 | 15
yemoyi
II sahsr ] ] ] ] ] ] 12 75
yemoyi
Nahar 13-14 40 12 45 13 40 17 35
M g ) 30 | 18 | 35 | 18 | 25 | 20 | 25
yemoyi
Yiingiil
sam - - - - 22 10 - -
yemayi
Geco novbosindo isloyon fohlolor {igiin qida rejiminde kaloriliyin

boliisdiiriilmosi — timumi kaloriliyo goro sohor yemoyino 25%, nahara 30%, sam
yemoyind 15% miqdarda enerji ayrilmagqla bgliisdiiriilorok rasionda tomin olunmasi
daha genis yayilmisdir. Is rejiminin miixtalif variantlarda rasionun enerji doyorinin
boliigdiiriilmasinin cadval 2-doki kimi aparilmasi magsodouygun sayilir.

Istehsal miiossisalorinda qidalanmaya, eyni zamanda pohriz gidalanmasi vo
profilaktiki rasionlarla qidalanma da daxildir. Burada qidalanma rejimina xiisusi
fikir verilmolidir. Nozoro alinmalidir ki, qida gobulu is rejimindon asili olaraq
hoyata kegirilmolidir.

Cadval 2
Is rejiminin miixtalif variantlarinda rasionun enerji doyarinin

boliisdiiriilmasi, %-la

Is vaxtinin rejimi
Parakonda
Qidanin Sutkanin Sohor saat | Fasilosiz 7- | Uzadilmis 3 sHnt,
gobulu .| .. 2| sohor 2 saat,
saati 4-do, axsam | 8 saatliqis | is giinii (¢6l . e
vaxti - . giindiiz 2
saat 4-do giinli is1)
saat, axsam
2-3 saat
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Birinci
sohor 3-4 10 - 10 -
yemayi
fleinel sahar| 5 g 25 30 30 30
yemayi
Nahar 14-15 40 45 45 40
am 20-21 25 25 15 30
yemayi

Belo ki, fohlo geco novbosinds olava isloyirse, onun 4-cii dofo x6rok gobulu
fasilo zamani geco bufetindo hoyata kecirilmolidir. Ogor qidalanma pohriz
yemokxanasinda, yaxud sobolorindo aparilirsa, az1 2 dofoli qidalanmada fohlolor
birinci ndvbada isloyirse qidani (I x6royi) nahar fasilosinds vo ig giiniliniin sonunda
(IT x6rok soklinds), yaxud 2-ci novbodo calisirsa, qidant isdon gabaq vo fasilo
zamani qobul etmolidir.

Pohriz qidalanmasi zamani fasilodon sonra isdo xdrok gobulu nisboton zoif
olmali, sutkaliq rasionun miqdar1 vo doyarinin 20-25%-indon ¢ox olmamalidir.
Ciinki, gida gobulundan kecon ilk saat orzindo bas-beyin hoyocanlanmasi vo
fohlonin omok mohsuldarlig1 koskin surotdo asagi disiir. Ona goro do I novbodo
isloyanlor iigiin i giinlindon ovval, yaxud geco istirahotindon sonra, sutkaliq qida
rasionunun kaloriliyinin 30%-ni gobul etmok mogsodouygundur. Bu sorti do
gozlomok lazimdir ki, isdon sonra naharin torkibi sutkaliq rasionun kaloriliyinin
40-45%-ni toskil etmolidir. Sam yemayi ticiin kalorilik 8%-don ¢ox olmamali, qida
gobulu yuxudan 1-1,5 saat ovval hoyata kegirilmolidir.

Sonaye miiassisalorindo olan yemokxanalarda enerji doyorini nozors alan
kompleks rasionlarin totbiqi xiisusi ohomiyyoto malikdir. Burada pohriz
yemokxanalar1 togkil olundugu halda, onlarin torkibindo miialico-profilaktiki

ohomiyyatli kompleks rasionlarin totbiqi mohsul normalar1 nozors alinmigdir.

1Ne-li kompleks ii¢iin 1 N°-li pahriz
2Ne-li kompleks iiciin 2 N°-li pahriz
3Ne-li kompleks ii¢iin 5, 7 va 10 pahrizlor
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4Ne-li kompleks iiciin 8, 9 N°-li pahrizlar soklinds.

Biitiin bunlarla yanag1 kimya sonayesi miiossisolorindo, komiir sonayesi, metal
istehsali miiossisalorindoe calisan fohlolords peso xostoliklorinin garsisini almaq
moqsadilo naharlar, yaxud ayri-ayr1 mohsullar soklindo (siid, kosmik, vitaminlor vo

s.) giizostlor osasinda miialico-profilaktiki iago do toskil olunmalidir.

2) Kand tasarriifati fahlolorinin qidalanmasina fizioloji tolablar.

Bu sahads calisan fohlolor omoyin gorginliyino, movsiimdon asililifina, is
giini miiddstinin daha cox vaxt tolob etmasino, hoyati obyektlordon uzaq
olmalaria va s. sortloro goro xiisusi qidalanma formasi tolob etmoklo, is zamani
Oziinomoxsus enerji sorf edirlor. Miixtolif elmi arasdirmalar noticosindo kond
tosarriifati fohlolori liciin orta qidalanma normast MDB mokaninda enerji sorfi
hesabina sutkada 3600 kkal gobul edilmisdir. Bununla bels, okin vo bigin, y1gim
vaxtlar1 bu norma sutkada 4500-4600 kkal-ya ¢ata bilor. Tobii olaraq bu normalar
qis movsiimiinii nozor almir. Bu dovr icilin fohlslorin sutkaliq enerji sorfi 3000
kkal-a borabor gotiirtiliir.

Miioyyan edilmisdir ki, kond tosorriifat1 islorinds is giiniiniin miiddsti saat 16-
18-9 godor davam edir deyo, 2 ndvbali is nozordos tutulur.

3) Miialica-profilaktiki iasonin taskilinin fizioloji asaslar.

Son illor miialico vo profilaktiki qidalanmanin inkisafinda olan yiiksalislor
yeni bilik sahosi olan - farmakonutrisiologiyanin (qidalanma vo farmakologiya
elmlorinin sorhoddinde yaranan) meydana golmosi ilo bas vermisdir. Onun
yaranmast insanin hoyat torzindo vo qidalanmasinda bas veron koskin
doyisikliklordon irali golmisdir. Bu istigamatds olan irsliloyislori asagidaki kimi
xarakterizo etmok olar.

Ik ovval, iqtisadi cohotdon inkisaf etmis olkolordo son illor ciddi texnoloji
emaldan kecirilmis sonaye istehsali mohsullari genis istifado olunur. Bunun
naticasi olaraq, onlarda olan tobii bioloji foal maddolor - vitaminlor, mineral
elementlor, fosfolipidlor, fitosterinlor vo orqanizmin digor maddolor miibadilasi -

immunitet, hormonal faaliyyat vo ayri-ayr1 orqan vo  sistemlorinin

131



biotonzimloyicilori tam, yaxud qismon itirilmis olurlar. Bunlara olan g¢atismazliq
1so organizmin miidafio qabiliyyatini azaltmaqla, onu zororli xarici miihit
amillorinin tosirino qars1 zoiflodir, xroniki yorgunluq sindromuna, astenikliyo,
agilin 10 fiziki is qabiliyyatinin asagir diismosinin formalasmasina, xroniki
xastaliklorin giiclonmasina sabab olur.

Ikinci torafdon iso bir ¢ox 6lkalords, o ciimlodon MDB (miistaqil dévlotlor
birliyi) mokaninda, hom¢inin Rusiya vo Azorbaycanda son illor ohalinin
qidalanmas1 soviyyasi xeyli pislosmigdir. Belo ki, 1989-cu illo miigayisads bioloji
cohotdon qiymatli olan biitlin osas qrup mohsullar: ot vo ot mohsullari, baliq vo
balig mohsullari, siid vo siid mohsullarinin istehlaki azalmis vo orta hesabla 25-
28% asag dismiisdiir. Bitki yaglari, meyvo vo gilomeyvolorin ohali torafindon
gobulu iso daha da zoiflomisdir. Bu doyisikliklorin noticosi olaraq, 6lko ohalisinin
qidalanmasinda organizm iigiin ¢atigsmayan, hoyat {i¢lin vacib olan bioloji foal qida
maddolorin c¢atismazligit meydana ¢ixmigdir. Mosolon, son zamanlar Rusiyada
aparilrnis sorgu vo klinika yoxlamalan naticasindo miisyyan edilmisdir ki, tadqiq
olunan ohali gruplarmmin 90%-do C vitamini ¢atigmazligi, 30-40%-do B qrupu
vitaminlori, B-karotin, E vitamini catigmazligi vardir. Eyni zamanda, ohalinin
oksoriyyoti gida ilo, hom do kifayot qodor Ca, Fe, Se, F, Y kimi mineral maddalori,
hoyat faaliyyati iigiin vacib sayilan selliiloza va digor biotonzimloyicilori qobul edo
bilmirlor.

Ucgiinciisii is9, hava va quru orazilorin sothinin ¢irklonmosi, bas veran kiitlovi
radioaktiv c¢irklonmolor, qida mohsullarinin zoharli elementlorlo - pestisidlor,
antibiotiklor, radionuklidlor vo s. bu kimi organizmin miigavimat qilivvasini
zoiflods bilon maddolor vo birlogsmalorls cirklonmosino gotirib ¢ixarir ki, bunlar da
son noticodo qaraciyor, boyroklor, agciyor, dori vo s. orqganlarin antioksiki
funksiyalarini he¢o endirirlor.

Hazirda qidalanmani sorti olaraq: saglam insanin rasional qidalanmasi, xasto
adamin miialicovi qidalanmasi vo zorarli istehsalda calisan is gabiliyystli ohalinin
qidalanmas1 kimi 3 hissoyo ayirirlar. Bu bolgii sorti olsa da, vacib praktiki

ohomiyyoto malikdir. O, imkan verir ki, miialico-profilaktiki idaralordo xostonin
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qidalanmasini, zorarli istehsal soraitindo profilaktiki qidalanmani, ayri-ayri1 shali
gruplar1 ligiin is9 rasional qidalanmani konkret holl etmok miimkiin olsun.

Onu nozoro alsaq ki, hazirda miitloq saglam adam yoxdur, miialicovi-
profilaktiki istigamotdo qidalanma sortlorinin islonib hazirlanmasinin vacibliyi bir
daha nozoro carpar. Bu sobabdon do, hazirki miialicoavi-profilaktiki qidalanma
patogenetik cohotdon osaslandirilmig, saglamliin voziyyetini, patologiyanin
olmasini, enerji sorfini, peso amilini, yasayis miihitinin ekoloji vaziyyatini, iqlim
vo cografi amillori, matbaxin milli xiisusiyyatlorini vo homg¢inin patologiyanin
inkisafinda xosagolmoz amillori nozoro alan fordi qidalanma kimi qobul
edilmolidir. Beloliklo, patogenetik cohotdon osaslandirilmig miialicovi-profilaktiki
qidalanmanin islonib hazirlanma probleminin no doracods miirokkob olmasindan
asili olmayaraq, hazirki hoyat onun hollini, saglamliq todbirlorinin islonib
hazirlanmasini tolob edir. Biitiin bunlarin naticosi olaraq, alimlor tobii monbalordon
kompleks bioloji foal maddolorin alinmasi texnologiyalarinin yaradilmasi ideyasina
golib ¢ixmiglar. Bu da qida mohsullar1 tigiin nutriyentlorin, yaxud qida vo miialico
ohomiyyotli bitkilordon tonzimloyici maddslorin (bioloji foal qatqilarin - BFQ)
almmasini va totbiqini sortlondirmisdir. Biitiin bunlar miialicovi-profilaktiki fordi
qidalanman1 qisa miiddoat orzindo korreksiya etmoyo komoklik edir, orqanizmin
miiqavimot qiivvasini yiiksoltmoyo imkan yaradir vo beloliklo do xostoliklorin
yayllmasinin qarsisinin alinmasina gotirib ¢ixarir ki, onlarin profilaktikasina son
illor xeyli sorait yaratmisdir.

Artiq diinya miqyasinda, o climlodon Rusiya Federasiyasinda miialicovi vo
profilaktiki qidalanmanin toskilinin  yeni elmi cohotdon osasalandirilmis
konsepsiyas1 formalagmisdir. Bu konsepsiya sxematik cohotdon asagidaki kimidir
(bax: sokil 1).

Homin konsepsiyanin sartlorino gore orqanizmin fizioloji baryerlorinin (dori,
mado, tonoffiis yollar1) miidafio funksiyalarini artirmaqla, miialicovi-profilaktiki
qidalanma orqanizmo yaban¢i maddolorin diismosinin qarsisim1 alir, ya da
xosagalmoz xarici miihit amillorinin tosirini minimuma endirir. Bu da qida

rasionlarina BFQ olavo etmoklo, mohsullar vo xoroklor daxil edilmoklo hoyata
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kecirilir ki, insan orqanizminin fizioloji funksiyalarinin giliclonmosina gotirib
cixarir. Onlarin naticasi olaraq, dorinin piy vo tor vazilorinin funksiyasi, buynuz
qisasinin voziyyati yaxsilasir, onun kegiriciliyi asagi disilir, yuxar1 tonoffiis
yollarinin vo mads-bagirsaq traktinin selikli qisasinin keciriciliyi asagi disiir,
bagirsaglarda ciirlidiicii mikroflarinin foallig1 azalir, normal mikroflora aktivlosir,
modo-bagirsaq sistemindo endotoksinlorin vo ksenobiotiklorin sorulmasi zaifloyir,
son noticodo burada peristaltikanin normaya diismosi tomin olunur.

Zohoarli biotransformasiya proseslorinin tonzimlonmasi iso orqanizmds gedon
oksidlogsma, metillosmo, dezaminlosma vo digor biokimyoavi reaksiyalarin
naticosindo bas verir. Bunlar da az zohorli, az zororli metabolitlorin yaranmasi ilo,
bir sira reaksiyalarin tormozlanmasi ilo hoyata kecir.

Zohorlorin organizmdon konar edilmosi, yaxud maddslor miibadilosinin
xosagalmoz mohsullariin ¢ixarilmasi proseslorinin foal mexanizmlorindon biri
onlarin tobii komplekslorlo birlosmasi hesabina gedon reaksiyalardir. Metionin,
sistein, histidin, qliitamin tursusu vo s. bu kimi bir sira amintursular, oksitursular,
nuklein tursulari, fitosterinlor, vitaminlor vo s. bu kimi maddolor tobii kompleks
omologatiricilordondir. Xelat olagolori do zohoriori orqanizmdon konar edir.
Orqganizmdos bu olagolori yaratma xassosino pektinlor, bir sira doniz yosunlari vo s.
bu kimi birlogsmoalor (qatqilar) malikdirlor. Onlar agir metallarin duzlarin1 6zlorino

birlosdirorak, organizmdon konar edirlor.
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LFizio]oji baryerlorin miidafiasi ‘

Zoherlerin biotransformasiya Zeherlerin organizmdan

proseslorinin tanzimlenmaesi kenar olunmasi

Organ ve sistemlarin funksiya- Orqan vo sistemlarin (qaraciyar,

larimin normallagmasi agciyor, dari ve s.) antitoksiki funk-
siyalannin giiclenmesi

Dvezolunmaz gida maddelerini | Zeherlerin zorerli 10'sirini artiran
¢atigmazlifinin gargisimn alin- mahsullarin mehdudlagdiriimas)
masi

Autotanzimloyici reaksiyalann

normalagmasi ve organizmin
{imumi milgavimetinin artinl-

masi
“Rasiona Gia_a-l-:-i;n:l;ﬂﬁ
ekoloji problemleri

Sakil 1. Miialico-profilaktiki qidalanmanin dsaslandirilmasinin miiasir

konsepsiyasi.

Miialico-profilaktiki 1aso orqanizmdo ayri-ayr1 orqganlar vo sistemlorin
(qaraciyor, agciyor, dori, boyroklor vo s.) antitoksiki funksiyalarini artirmaqla
borabar, istehsal vo xarici miihitin monfi tosiri ilo yaranan ovozolunmaz qida
maddolori gatiliginin vo xarici xastoliklorin giliclonmasi qarsisinin alinmasinin
tominatgis1 kimi ¢ixis edir.

Beloliklo, elmi cohotdon osaslandirilmis rasionlar hor hanst bir qida
maddasinin fizioloji doyisilmasinin optimal haddini noazors almalidir. Basqa sozlo,
yeni konsepsiya nozoro alinmaqla, miialico-profilaktiki iagonin togkilindo BFQ-don
istifado olunmasi onun orqanizms yumsaq tosiri, dorman preparatlarindan forqli

olaraq, profilaktiki tosiri ilo (fizioloji doyisilmo hoddindo) olagodar olub, morkozi
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sinir vo endokrin sisteminin, immunitetin, maddolor miibadilosinin, bagirsaq

mikroflorasi faaliyyatinin tonzimlonmasinda miisbat rol oynamalidir.

MUHAZIRO 14. TODRIS VO SOHIYYO OCAQLARINDA KUTLOVI
TASONIN TOSKILININ FIZIOLOJI OSASLARI
Plan
1. Usaqlarin qidalanmasi

2. Tolobalorin qidalanmasi

1. Usaqlarin qidalanmasi

Insanin usaqliq dovrii {iciin intensiv bdyiimo vo boyatma proseslori
xarakterikdir. Bu dovrds usaq orqanizminin normal inkisafi vo saglamlig1 an vacib
sortlordon biridir. Usaqliq dovriindo usaqlarin ali sinir foaliyyeti, intellekti vo aktiv
harakatlori formalasir, xarici miihitlo alagoalori zonginlosir, miihit-amillorinin geyri-
olverigli tosirlorine reaksiyalar1 zonginlosir. Bir s6zlo, usaq orqanizminin boylimo vo
foallig1 yasadigi miihito adaptasiyasi vo ona miidaxilosinin, qurulma vo energetik
proseslorinin yiiksok soviyyslordo hoyata kegmosini tolob edir. Ona goro do usaqliq
dovriindo rasional qidalanma biitlin digor amillordon daha boylik ohomiyyatlisi
sayilir. Qeyd olundugu kimi, usaq orqganizmindo, asas miibadilo vo enerji mosroflori
xeyli boyiikdiir, bu da osas etibarilo boyiimo, badon kiitlosinin artmasi, 9zolo isinin
foallagmas1 ilo olagodardir. Usaqlarda assimilyator (anabolik sintetik) proseslor
dissimilyator (katabolik, deqrativ) proseslor {izorindo dominantliq edir. Erkon yasda
organizmin qurulus vo funksiyalarinin diizgiin formalagsmasi, hoyat foaliyyati {i¢iin
vo digor biokimyovi fizioloji parametrlorin togokkiilii vo tozahiirli iigiin, siibhosiz
manimsonilon gidanin shomiyyati vo keyfiyyati ilo six baghdir. Boylimokds olan
usaq orqanizminin rasional qidalanmaya olan toloblori, yeniyetmo vo ya yash
dovrlordaki insan orqanizminin qidaya olan tolablorindon xeyli forglonir. Bu

taloblorin yerina yetirilmomasi onun boyiima va inkisafinin pozulmasina sabob olur.
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Ona goro do usaqlig dovrii {iclin qidalanma rasionlarinin diizgiin tortib edilmosi
saglamliq noqteyi-nozorindon homiso aktual mosalo olub vo olaraq da galir.

Qeyd edildiyi kimi, boyliyon organizmin toxuma vo hiiceyralori, organlar1 vo
biitovliikdo boadonin qurulmasi vo foaliyyati {igilin ziilallar xiisusi ohomiyyoto
malikdirlor. Usaq orqanizminin ziilala olan ehtiyaclarmin diizgiin miioyyon edilmasi
olduqgca vacibdir, ¢iinki, ziilali maddslor tikinti vo enerji materiali olmaqla yanasu,
funksiyalarin osas dasiyicisidir. Organizmin azot balansi kimi miihiim istigamot
gostaricisi do asason ziilal vo amintursularin monimsonilmasi ilo alagodardir.

Qida rasionunda ziilal ¢atigmazlig1 vo ya ziilala goro qidanin az doyarliyi usaq
dietologlarin1 gqaygilandiran osas mosalolordon biridir. Bu mosolonin ohomiyyati
ondan irali galir ki, orqanizmds ziilal ehtiyatlar1 olmur. Ziilallar orqanizmin bdytima
fazasinda yeni toxuma va hiiceyrolorin formalagmasi ligiin zoruridir. Usagin yasi no
qador az olarsa, onun badon kiitlasinin hor kilogrami ii¢lin bir o godor ¢ox ziilal
lazimdir. Belos ki, usaq orqanizminin inkisafi dovriinde badonin har kq kiitlasing 5-
5,5 q, 1-don 3 yasa qodor - 4,45 q, 4-don 7 yasa qodor 3,5-4 q, 8-don 12 yasa qodor -
3 g, 12-don yuxan yaslarda iso 2-2,5 q ziilal tolob olunur. Oglanlarda ziilala olan
ehtiyac qizlardakindan ¢oxdur. Boyiiyon orqanizmdo ziilallarin sintezi onlarin
parcalanmasindan tistiin olduguna goro usaqlarda azot balansi miisbot olur. Ziilalin
optimal sutkaliq dozalart movcuddur ki, bu dozalarda azotun organizmdo
maksimum saxlanmasi vo ya retensiyasit miisahido edilir. Masolon: 1,5-don 3 yasa
godor maksimum retensiya 1 kq badon kiitlosino 4 q ziilal diisdiikco qeyd olunur.
Zilalin bu normadan yuxar1 artmasi orqanizmdo retensiya ilo miisaiyyat olunmur.
Azotun retensiyasi tokco qidadaki ziilallardan deyil, homg¢inin zilal, yag vo
karbohidratlar arasindaki nisbotlordon do asilidir. ©On olverisli retensiya qidada bu
maddolorin miqdarca nisbati 1:1:4 oldugu halda miisahido edilir. ©On vacibi odur ki,
usaglar qida ilo kifayot gqodor ovozolunmayan amintursularini ala bilsin. Masolon:
bOylim vo ganin yaranmasina komok edon lizin amintursusunun sutkaliq optimal
miqdan 3,2-4,8 g-a qodor, boyiimos {igiin zoruri olan triptofanin miqdari i1so 1 q togkil
edir vo s. 1-don 3 yasa godor olan usaqlarda qida ilo monimsonilon ziilalin 75%-9

godori heyvanat monsali, 25%-0 qodori iso bitki mongali olmalidir.
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Yas artdigca sutkaliq qida rasionunda heyvanat monsoli ziilallarin miqdari
getdikco azalmalidir. Masalon, 5 yasinda olan usaqlarda hor iki név qida ziilalinin
miqdar1 boraborlogsmolidir. Yuxar1 sinif sagirdlori vo tolobalor {i¢lin miioyyon edilon
qida rasionlarinda yaglilarda oldugu kimi heyvanat monsoli ziilallar 30, bitki
zilallari is9 70%-9 yaxin olmaldir.

Usaqlarda karbohidrat miibadilosi intensiv gedir vo bu orqanizmin sokors olan
boylik tolobatlar ilo alagadardir. Eyni zamanda bdyliyan orqanizmds karbohidrat-
larin yag vo ziilallardan omolo golmosi proseslori zoif tomsil olunmusdur. Adston, 1-
don 3 yasa godor olan usaglarin karbohidratlara olan sutkaliq tolobat1 183 q, 4-don 7
yasa godor 288 q, 8-don 13 yasa kimi 370 q, 14-don 17 yasa kimi 470 q toskil edir.

Usaq organizminin yaglara olan ehtiyact yas cox olduqca azalir. Belo ki, 4
yasa qodor olan dévrdo hor kq ¢okiya 3,5-4 g, moktobogodar vo moktob yaslarinda
189 2,0-2,5 q yag tolob olunur. Todqiqatlar gostormisdir ki, bu zaman yaga bonzor
maddolordon fosfolipidlorin miqdar1 artir. Bu halda yasla olagodar olaraq qanda
xolesterinin, neytral yaglarin miqdar1 artmaga baslayir.

Usaglarin miixtolif mineral maddoloro olan tolobatlar1 forqlonir, belo ki,
onlarin qidasinda Na, K vo C1 az, Ca, P, N iso nisboton bir ne¢o dofo ¢ox olmalidir.
Usaq orqanizminin kalsium vo fosfora olan ehtiyaclar1 xiisusilo boytikdiir, bu da
onlarin siimiik toxumasinin, skeletinin intensiv inkisafi ilo baghdir. Hoyatin birinci
ilindo kalsiuma olan tolobat ikinci ilindo oldugundan 8 dofo artiq olur.
Moktobogodor vo moktob yaslarinda orqanizmin kalsiuma olan sutkaliq tolobati
0,68-2,36 mq/kq bodon kiitlosino borabordir. Qanin hemoqlobinin tonoffiis
funksiyasi ticiin domir elementi vacibdir, usaglarda bu elemento sutkaliq tolobat 1-
1,2 mqg/kq ¢aki qiymati godardir.

Usaq orqanizminds enerji sorfi yasdan asilidir vo yas artdigca onun qiymati
hor kq badon kiitlosine goro hesablandiqda todricon artir. Asagidaki codvoldo
(cadval 1) usaqlarda vo yeniyetmolordo hor kq bodon kiitlosino goro yaslilarla
miiqayisado sutkaliq enerji sorfinin qiymotlori verilmisdir (V.I.Mol¢anova gora).

Cadval 1
Yas dovri Enerjinin sutkaliq sarfi, (kcoul il9)
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Usaqglarda

2 - 6 yasda 294-315
7-10 yasda 252 -294
11-15 yasda 189-231
Yaslilarda 147-168

Usaglarda enerjinin boyiik hissosi boylimo prosesino sorf olunur. Bu monada
yas no qoador kicik olarsa, onun enerji mosrofi do bir o qodor yiliksokdir. Masalon: 3
ayliq korpenin organizmi onda omolo golon enerjinin 30%-o godorini, 9 ayliq

usaqda 159 21%-0 godorini boylimo prosesino sorf edir.

2) Talabalarin qgidalanmasi

Hesablamalara goro oglan tolobolorin sutkaliq enerji ehtiyaci toxminon 3300
kkalori, qiz tolobolorinki iso toxminon 2750 kkalori togkil edir. Bu iki cinsdon olan
tolobalorin osas qida maddslorine olan sutkaliq tolobat normalar1 miivafiq olaraq
asagidaki kimi miioyyon edilmisdir: zilallar -113 vo 96 q, o ciimlodon heyvani
ziilallar -68 vo 58 q, yaglar - 106 vo 90 g, o ciimlodon bitki yaglar1 - 32 vo 27 q,
karbohidratlar iso - 451 vo 383 q.

Toloboalorin saglamligmi vo todris prosesindo zehni is qabiliyyotini lazimi
soviyyads saxlamaqdan 6trii tarazlasdirilmis qidalanma, giindslik qidanin migdari va
qida rejimlori arasmdaki miiddealar miihiim rol oynayir. Qobul edilmis normativlora
goro tolobo giindo dord dofo qidalanmalidir. Bazi soraitlordo onun giindslik rejimi on
az1 ¢ vo ya iki dofo qidalanma ilo mohdudlasa bilor. Toadris prosesinin yiikii vo
tolobonin yasadigi sorait, onun qidalanmasmin togkili mosolosindo miitloq nozors
alinmalidir. Tolobalorin  giindo dord dofs qidalanmasinda kalorinin ~ diizgilin
paylanmasma xiisusi fikir verilmolidir. Normativlora gore birinci sohor yemoyi
sutkaliq kalorinin 15%-ni, ikinci sohor yemayi 10%-ni, nahar yemoayi 45%-ni, sam
yemayi iso 20%-o qodorini toskil etmolidir. Ug dafalik qida rejimi oldugda iso sohor
yemoyi sutkaliq kalorido 30%, giinorta yemoyi 50%, sam yemoyi 20%-o0 qodor
olmalidir. Yemoklorarasi fasilolorin miiddotlori 6 saatdan ¢ox olmamalidir.

Texniki peso moktoblorindo oxuyan toloboalorin qidalanma rejimlori bir gqodor

forglona bilor. Cinsdon va tolim-tadris qaydalarindan asili olaraq onlarin giindslik
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yemayinin timumi kaloriliyi 3000 kkalori vo ya daha ¢ox olmalidir. Texniki-peso
moktoblori sobokosindo oxuyanlarin qidasinda miixtolif ziilallarin, mineral

elementlorin vo vitaminlorin zonginliyins xiisusi fikir verilmalidir.

MUHAZIRO 15. POHRIZ iASOSI
Plan:

1. Pohrizlorlo miialicovi qidalanma
2. Pohriz iagosinin fizioloji asaslari
3. Pahrizlor {igiin qida rasionlar1 tortibinin iimumi prinsiplori

4. Pohrizlorin qurulmasina gostarilon timumi toloblor

1. Pohrizlorls miialicovi qidalanma

Pohrizlorlo miialico (dietoterapiya) insanlara qadimdon molum olsa da, bu
tsulun elmi osaslar1 vo prinsiplori son dovrlorde qidalanma haqqinda elmin-
dietologiyanin toraqqisi vo orqanizmdo gedon maddolor miibadilosi proseslorinin
vo onlarin patoloji doyismolori olagolorinin dorindon dyronilmosi vo miiasir qida
texnologiyasinin nailiyyotlori sayosindo formalagmisdir. Miialicovi qidalanma
miialico vo ya profilaktiki mogsadlor {i¢lin xiisusi olaraq totbiq edilon qidalanma
rejimi vo rasionlarinin totbiq edilmasi tisuludur. Bu, miialiconin miistaqil metodu
olmayib, dorman va digor vasitalorin komayi ilo aparilan kompleks miialiconin bir
torofi sayila bilor. Pohrizlo miialiconin asas istigamatlori iki miithiim elmi-nazari
miiddoa ilo sortlonir. ©vvala, gidalanmanin fiziologiya, biokimya, patofiziologiya
vo gigiyenast sahasindo oldo edilmis nailiyystlor qida maddslorinin patoloji
prosesloro tosirinin  imumi qanunauygunluqlarin1  dork etmoys, orqan vo
sistemlorin lizvi pozgunluglart zamam qidalarin kimyovi torkibinin komiyyot vo
keyfiyyot toroflorinin nisbotini diizgiin se¢moys imkan verir. Ikincisi, miiasir
dovrdo dietoloji prinsiplorin inkisafi ohalinin qidalanmasinin strukturunda bas
veron doyisikliklori do nozoro almadan miimkiin deyil. Molumdur ki, 6lkolorin

inkisaf soviyyasindon, qida mohsullarinin oldo edilmasi texnologiyalarindan,
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ohalinin miioyyoan qidalara ononovi vo ya mocburi meyllorindon asili olaraq,
qidalanmanin strukturunda shomiyyatli doyisikliklor bas verir. Bir sira yiiksok
inkisaf etmis 6lkolords ohalinin qidasinda heyvan mongoli qidalar, heyvani yaglar
daha cox tstiinliik togkil edir, "kobud" bitki mohsullarina nisboton az yer verilir.
Digor torofdon, bir sira qida maddslori, ilk novbads karbohidratlar xeyli deracada
rafinadlasmis halda qobul edilir. Bu kimi hallar ohalinin qidalanma strukturunda
xroniki disbalansin yaranmasina, "pozulmus maddolor miibadilosi xostoliklori’nin
(ateroskleroz, diabet, piylonmo, 6d vo bOyrok daslari xostoliyi vo s.) artmasina
gotirib ¢ixartmigdir. Qidalanmanin strukturunda bas veron doyisikliklorin bozi
xastoliklorin gedisinog bilavasito tosir etdiyi haqqinda molumatlar artmaqdadir.
Hal-hazirda qidalanma haqqinda elmin (orqanizmin hiiceyra vo subhiiceyra
soviyyalorindo qida maddolorinin monimsonilmosi vo ¢evrilmolori, onlarin sintez
vo yenidonqurma, enerji hasili vo masrofit kimi proseslorlo olagodar) oldo etdiyi
mivoffoqiyyotlori  diizglin  tarazlasdirilmis qidalanma  disturunun isloyib
hazirlanmasina xeyli komok etmisdir. Tarazlagdirilmis pohriz qidalanmasi, ilk
névbads, mohz orqanizmin hiiceyra, toxuma vo orqanlart soviyyasindo gedon
metabolizminds bag veran va ya bas vera bilocok patoloji doyisikliklorin diizolisine
(korreksiyasina) yonolmisdir. Bununla olagodar olaraq, pohriz iasosinin
somaraliliyini qiymatlondirmoyin asas prinsipi metabolik prinsip hesab olunur.
Dietologiyanin miiasir metodlari, poahrizlo qidalanmanin hom xastoliyin kliniki
tozahiirlorine, hom do metabolik osaslarina tasirini qiymatlondirmays imkan verir.
Qidalanmanin biokimyasi1 sahasindo taninmis alim olan A.A.Pokrovski hesab
edirdi ki, bir sira miibadile xastaliklori zamani orqanizmds hansi konkret metabolik
vasilonin pozuldugunu vo onu hansi pahriz vasitosilo aradan galdirmaq miimkiin
oldugunu doqiq aydinlasdirmaq miimkiindiir. Mosoalon, normadan artiq piylonmo
(kokolma) zamani xosto tligiin tipik olan hal, piy toxumasinda miibadilonin
passivliyli miibadilosi prosesini soforbor edon lipaza fermentinin aktivliyinin
artmas1 sayosindo aradan galxa bilor. Belo xostonin pahrizi elo qurulmalidir ki, o
yaglara tosir edon fermentlorin foaliyyotini daha da aktivlesdirsin. Qidanin

torkibindo olan ovozolunmaz yag tursularinin metabolizm omsali (onun qiymati
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maye-qaz xromogqrafiyasi lisulu ilo eritrositlorin stromasmin yag tursu torkibino
gora tayin edilir) elo bir gostaricidir ki, onun vasitasils pahrizin piylonme prosesinag
tosirinin  effektini miioyyon etmok miimkiindiir. Piylonmoys moruz qalmis
xastolorde bu omsalin qiymaoti xeyli doyisilmisdir. Bunun asasinda belo naticoyo
golmak olar ki, qidanin torkibindo olan yag tursularinin orqanizmin struktur
komponentlorina metabolizma olunmas1 proseslori pozulmusdur vo o, miivafiq
pohriz tasirlorinin komayi ilo korreksiya edilmoalidir. Bagqa bir misal, melumdur ki,
oksar patoloji pozuntular zamani tayin edilon pahrizlords ziilali maddslorin fizioloji
normalar1 saxlanilir vo onun heyvanat vo bitki ziilallarinin tolob olunan nisbatlori
ciddi gozlonilir. Amma orqanizmdas ziilal qithig1 oldugu hallarda psahriz qidalarinda
ziilalin pay1 artirilmalidir. Bu artim els tarazlagdirilmalidir ki, hom ziilallarin mads-
bagirsaq kanalinda hozm olunmasi vo omolo golon amintursularin bagirsagdan
sorulmas1 proseslorini, hom do orqanizmdo miisbot azot balansinin yaranmasini
stimullagdira bilsin. Ona goéro do qida rasionlarinin ziilal torkibino ciddi fikir
verilmolidir. Ziilal miibadilosinin pozulmasi, garaciyorin yag vo ziilal distrofiyasi
kimi xastoliys, qanin lipo- va glikoproteid torkibinin pozulmasina, toxumalarda
amintursu disbalansina sobab olur va s. Qidanin amintursu torkibi do ¢ox vacib
sortlordon biridir. Belo ki, bir sira daxili iizvlorin xastaliklorinde amintursu
miibadilosinin pozulmamasi miitloq gozlonilir. Qida vasitosilo organizmo amin-
tursularin nozarotsiz daxil olmasi, onlarin normal miibadilssi ii¢iin tohliiko yaradan
amilo cevrilo bilor. Sutkaliq qida rasionunda amintursu torkibinin geyri-tarazligi
xtuisusilo xroniki bdyrok catismazliglart zamani cox tohliikolidir. Digor qida
komponentlorinin dietik normalar1 iso xostaliyin vo onun dorman miialicosinin
xarakteri vo miiddatlori ilo miioyyanlogdirilir. Nozords tutmaq lazimdir ki, pahrizlo
mialiconin tosir sferasinin genislonmasi, onun keyfiyyati vo somoarsliliyi, verilmis
xostolik zamani orqanizmdo bas veron metabolik pozuntular haqqinda doqiq
biliklordon ¢ox asilidir. Tibbi dietologiya vo 1aso sistemindo totbiq olunan pohrizlo
qidalanmanin bu giinkii prinsiplori - qidalanma rasionu vo rejiming, qidanin kulinar
emali iisullarina fordi yanasma, qidalanmanin komiyyst vo keyfiyyat toroflorinin

xastolik  prosesinin  xaraktering, xostonin vaziyyating uygunlugu. xostonin
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voziyyoti, onun qidasinda miioyyon qida maddolorinin vo ya qida mohsullarinin
istisna vo yaxud mohdud edilmosi, zoruri olduqda tarazlasdirilmis vo fizioloji
cohotdon tam doyorli fordi qida rasionunun tortib edilmosi vo s. miixitolif stasionar
soraitlor do miitloq nozoro alinmalidir.

Profilaktiki qidalanmanin osas moqsodi iso bu vo ya digor xostolikloro,
istehsalat vo ya peso zoharlonmoloring, is soraitindo miimkiin olan zorori tosirloro
qarsli orqanizmin miigavimatini artirmaq, onda zororli maddslorin yigilmasini
mohdudlasdirmaq va ya tezliklo konar edilmosini siirotlondirmokdon ibaratdir. Bir
sira Olkolordo, miialicovi-profilaktiki qidalanma hiiququ veron osas istehsalat

sahalori vo xastlik ndvlori miioyyan edilmisdir.

2) Pohriz iasasinin fizioloji asaslar

Pohriz, saglam vo xasto adamin qidalanmasi rejimi kimi xarakterizo edilir.
Pohrizin osasinda orqanizmin qida maddolorino olan fizioloji tolobatlarinin
O0donilmasi prinsipi durur. Tam doyorli qidalanma orqanizmin bdylima va
inkisafina, hoyat foaliyyati vo saglamligina boyiik tosir gdstoron amildir.

Insan organizmi torofindon monimsonilon qida maddolorinin  hoaqiqi
miqdarmin qiymatlondirilmasi bozi sabablora gore xeyli ¢otindir. On aglabatan vo
miinasib metodlardan bir1 ailo vo ya ford soviyyesindo qidalanma torzinin
miintozom suratdo dyronilmesidir. Insanda gidalanma proseduras1 miirokkobdir va
sorait, adot vo onono, qohumluq olagolori, qonaqgporvarlik, bayram ovqati, ilin
fosili, dini qadagalar kimi amillordon asili olaraq miixtolif gaydalar vo normalar
osasinda hoyata kecir. Oksariyyot insanlar {i¢iin sohor, giinorta vo axsam yemoyi
moqbul qidalanma rejimi kimi formalagmisdir. Giindolik qidalanma tsiklindo aktiv
foaliyyot vo istirahot tsikli do nozors alir. Bu iimumi tsikl vo onun shomiyyati
ayri-ayri fordlor va ya ailslor, on yaxs1 halda iso miioyyan peso qruplar {i¢iin on az1
10 giin miiddatinds bilavasits 6yronilmalidir.

Qidalanmanm bozi sosial toroflori birbasa bioloji chomiyyat dasiyir. Buraya
aid olan bir sira masololor arasinda qida mohsullarinin qidaliliq dayeri, onlarin

hazirlanmasi, saxlanmasi vo paylanmasi isullari, qidaya olan tolobatlarin
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O0donilmosi ilo olagodar olaraq yaranan sosial vo texniki mohdudiyyotlor miithiim
yer tutur. Pohriz qidalanmasi, ilk novbado, orqanizmds maddolor miibadilosinin
pozgunluglarina qarst yonoaldilir. Ona goro do ayri-ayr1 adamlarda vo peso
gruplarinda miixtolif xostoliklor zamani bas vero bilocok alimentar nasazliglara
qars1t yonoaldilon miivafiq qidalanma rejimi vo rasionlarinin islonib hazirlanmasi
mithiim ohomiyyot kosb edir.

Bozi xastaliklor zamani (mosalon, mads yarasi, kolit, piylonma vo s.) pahriz
qidalanmasinin qaydalar1 bir o qodor otrafli olaraq islonib hazirlanmamisdir. Hor
bir pohrizin novii xostoliyin agirligit vo morholosindon asili olaraq, bir neg¢o
variantda ola bilor. Saglam vo ya xosto adamin fordi xiisusiyyatlori bu variantlarda
0z oksini tapmalidir. Fordi pohrizlorin rasionlar iiclin secilmasi stasionar miialico
zamani miitoxassis hokimlor torofindon, iaso sisteminds iso hom do texnoloqlarin
istirak1 ilo hoyata kecirilir. Dietoloqlar geyd edirlor ki, o stasionar soraitdo
mialicovi qidalanma yoxdursa, orada rasional miialica ds ola bilmaz.

Pohriz qidalanmasinin osasinda, ilk novbads, saglam adamin rasional
qidalanmas1 prinsipi durmalidir. Bu ciir qidalanma komiyyat vo keyfiyyat etibari
ilo organizmin, onun bu vo ya digor iizviiniin, yaxud da iizvlor sisteminin miivafiq
xastaliyi ilo alagadar olaraq, doyismalidir. Bu zaman, pahriz qidalarinin sirasinda
bazilorinin ¢ixarilmasi vo ya xiisusi texnologiya iizra iglonib hazirlanmasi nozords
tutulur. Mosolon, moado yarasi xostoliyi zamani xostonin qida rasionundan elo qida
mohsullar1 ¢ixarilmalidir ki, onlar mods-bagirsaq siresinin vo onun torkibindo
xlorid tursusunun artiq sekresiyasi {i¢iin qiciqlandirici ola bilmosin vo yaxud sokor
xostoliyl (diabet) zamani orqanizmds karbohidrat miibadilesi pozgunlugunun
qarsisinin alinmasi {i¢lin xastonin pohrizindon bu tip maddolor miivoqgoti vo ya

daimi olaraq konarlagdirilmalidir.

3) Pohrizlar iciin qida rasionlar: tortibinin iitmumi prinsiplori
Qidalanma ilo bagli elmin toraqqisi vo inkisafi sayasindo, metabolizm
proseslori haqqinda biliklorin dorinlosmasi ilo pshrizlorin secilmasi qaydalarinda

da miioyyon olavo doyisikliklor edilmisdir. Bu ilk ndvboads, gqida maddslorinin
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organizmds etdiyi tosir mexanizmlorinin daha ciddi 6yronilmosi, hom do XX osrdo
ohali gqidalanmasinda bas veron qurulus doyisikliklorino osaslanmigdir. Son illor
yiiksok inkisaf etmis Olkolordo heyvanat mongoli mohsullardan daha ¢ox istifado
edilmasi, o ciimlodon heyvanat yaglarinin genis istehlaki, rafino olunmus
mohsullardan istifads, xiisusilo, mono- vo disaxaridlorin sutkaliq rasionlarda artiq
istifadosi do bu 150 6z tosirini gostormis, goriilon todbirloro korreksiya edilmosini
sortlondirmisdir.

Son illor aparilan todqiqatlar ovozedilmoz yag tursularinin metabolizm omsali
kimi yeni gostoricisini meydana ¢ixarmigdir. Onun qiymoti stromada eritrositlorin
yag tursusu torkibi ilo miioyyonlosdirilir vo miiasir qaz-xromotoqrafiya metodlari
ilo doqiqlosdirilmigdir. Miioyyon olunmusdur ki, oksor patoloji voziyyetlordos
pohrizlords olan ziilalin fizioloji tasiri saxlanilir vo bu ciddi olaraq heyvanat vo
bitki ziilallarin tolob olunan nisbotdo oldugu hallarda bas verir. Son illor sutkaliq
rasionlarda xiisusi istigamatli ziilali mohsullardan istifade edilmasi do pohrizlorin
tosir gabiliyyatini yaxsilagdirmigdir. Bununla belo, nozoro alinmalidir ki, piylonmo
bas verdiyi hallarda rasionun ziilal torkibi xiisusi nozarotdo olmalidir. Onun ¢ox
yiiksok timumi miqdarinda rasionda amintursularin méhkom vo haqiqi disbalansi
meydana ¢ixir. Bu halda metionin, triptofan, arginin vo sistein kimi ovozedilmoz
amintursularinin ¢atismazligi aydin olur. Ona gors do pohrizlor tortib olunan zaman
onlarin amintursu torkibino xiisusi fikir verilmolidir. Nozarat olmadigda, bu 6ziinii
oks istigamotdo do gostoro bilor. Sutkalig rasionlarda amintursu torkibinin
disbalansi, xiisusilo xroniki boyrok ¢atismamazliginda daha ¢ox tohliikslidir.

Nozora alinmalidir ki, pohrizlordo heyvanat yaglari mohdudlasdirildig:
hallarda orqanizma ekzogen xolesterinin daxil olmasi azalir deys, onun endogen
sintezinin siiratlonmasi bas verir. Bitki yaglar1 iso torkiblorindoki polidoymamis
yag tursularina goro, organizmdo xolesterini tam davamli edon birlosmolorin
yaranmasina tosir edir.

Biitiin bunlarla yanasi, pohrizlor liclin yagin miqdar1 hesablandiqda, eyni
zamanda karbohidrat normalar1 da gézlonilmalidir. Bu halda, onlarin va digarlorin

hiperlipetik tosiri nozoro alinmalidir. Moasolon, miioyyon edilmisdir ki, sorti
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"nisastali" vo "sokorli" variantda ateroskleroz xastoliyi iiclin pohrizlordo gan
zordabinda B-lipoproteidlor vo gliseridlorin migdarinin artirilmasi moanfi noticalors
gotirib ¢ixarir. Bununla yanasi, ganin sistemlorinin funksiyalar1 da pislosir. Hazirda
bu xostoliklor zamanmi su miibadilosinin pozulmasint boyroklorin funksional
voziyyoati ilo izah edirlor.

Biitiin bunlarin naticasi olarag, son illor elm alominde qida mohsullarinin
kulinar emali {izro yeni baxiglar vo moslohotlor islonib hazirlanmisdir. Madonin
selikli qisasinin  endoskopik vo histomorfoloji dyronilmasinin  naticalori,
hazmolmanin vaziyystinin todqiqi pohriz "yumsalmasi” terminino do miioyyan
monada miinasibatlori doyisdirmisdir. Mosolon, molum olmusdur ki, zoif modo
yaras1 xastoliyindo torkibinde xirdalanmayan qida olan pohrizlorin toyin edilmoasi
yaxs1 naticalora gotirib ¢ixarir.

Beloliklo, yuxaridaki molumatlara asason belo fikra golmok olar ki, pahrizlor
iclin rasionlar tortib edilon zaman ziilallar, karbohidratlar vo yaglar nisbatino hom
miqdar, hom do keyfiyyat etibarilo xiisusi fikir verilmoali, mohsullarin kulinar emal

rejimloring qoyulan sortlor nozordon qagmamalidir.

4) Pohrizlorin qurulmasina gostarilon iimumi talablor

Pohriz iagosinin togkili zamani nozoro alimmalidir ki, onun osasinda saglam
insan li¢iin rasional qidalanma prinsipi durur. Basqa sozlo, organizmdo bu vo ya
digor organ vo sistemlorin xostolonmosindon asili olaraq, gidanin keyfiyyatco vo
miqdarca doyisdirilmasi sortlori nozora alinmalidir. Pohriz qidast hazirlanmasinda
xtisusi kulinar emali iisullar1 totbiq edilmokls ayri-ayr1 qida maddslorinin rasiondan
konar edilmosino, yaxud onlarin tosirinin miioyyon monada yumsaldilmasina
xtisusi diqgat yetirmolidir. Xostoliklorin novii vo istigamotindon asili olaraq,
rasionun kimyovi torkib xiisusiyystlori doyisdirilmoalidir. Bu halda, ilk névbada,
mada-bagirsaq sistemi foaliyyatini gliclondiran, onlarin sekresiyasina oyadici tosir
gostoron qida maddolori qida rasionlarindan ¢ixarilmalidir.

Bu 1so "yumsalma" tsullarinin kdmaoyi ilo hoyata kecirilir. Homin tsullar

pohriz iagasindo mexaniki, kimyavi vo termiki yumsalma adi altinda totbiq edilir.
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Adoton, mohsullar1 mexaniki xirdalamaq, bir sira hallarda iso miivafiq isti
kulinar emalina ugratmagqla onlarin orqanizm {i¢iin mexaniki yumsalmasini tomin
edirlor. Bu iisulun totbiqi zamani bitki hiiceyralorinin qabig1 (qisasi) ilo daha az
zongin olan mohsullardan istifado edilir.

Kimyovi yumsalma tisulu iso kimyovi tobioto malik bir sira qida maddslorinin
rasiondan ¢ixarilmasini nozords tutur. Bu, kulinar emali tisullarint doyisdirmoklo,
torkibi miixtolif dad vo tosir qabiliyyotino malik olan, ekstraktiv maddolorlo zongin
mohsullarin konar edilmasi, yaxud az istifads edilmasi ilo yerins yetirilir.

Qida rasionlarindan termiki cohatdon oyadict tosiro malik amillorin konar
edilmosi, pohriz iasosindo termiki yumsalma adini dasiyir. Basqa sozlo, bu halda
¢ox soyuq, yaxud cox isti qidanin totbiq olunmamasi nozords tutulur. Bu mogsadloe
x0rok buraxilist vo qida gobulu, 60°C-don yuxar1 vo 15°C temperaturadan asagi
olmamagq sorti ilo toskil olunmalidir.

Biitiin bunlarin naticasi olaraq, pohriz qidalarinin hazirlanmasina nail olmaq
miimkiindiir. Belo qida iso modo-bagirsaq sisteminin sirs ifraz etmosini, onun digor
funksiyalarini tonzimloys bilir vo orqanizma miialicovi tosir gostarir.

Pohriz iagosi ilo qidalanma vo 0z ndvbasindo miialico, istor miialico
ocaqlarinda, istorso do iaso miiossisolorindo ayri-ayr1 nomrolorlo (sayla) xarakterizo
olunan pohrizlorin kdmayi ilo yerino yetirilir.

Pohriz iagosindo qida xammalindan istifado sortlorino do xiisusi fikir
verilmalidir. Ayri-ayr1 mohsullarin vo xoroklorin orqanizmoa gostordiyi tosir
mexanizmlori do nozordon gagmamalidir. Bu zaman xammal vo yarimfabrikatlarin,
hazir mohsullarin  istifadosi zamami onlarin  orqanizm torofindon neco
monimsanilmasi sartlori do gézlonilmolidir. Masalon, qizardilmis mohsullarin xasto
orqanizma monfi tosiri, siro vo adviyyolorin  modo-bagirsaq  sisteminin
sekresiyasma giiclondirici tosiri, siid mohsullart vo suda bismis torovoz vo ot
mohsullarinin xosto orqganlara, biitovliikdo orqanizmo yumsaldict (miisbot) tosiri
nozors alinmalidir.

Biitiin bunlarla yanasi, pohriz qidalanmasinda qida qobulu rejiminin

gbzlonilmoasi do miihiim sortlordon biridir. Bu halda, daha ¢ox sutkada 5-6 dofoli
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qidalanma, qidalanma dovrlori arasinda vaxt miiddotinin 2-4 saata endirilmosi,
menyularin qida torkibina goro miixtalifliyi sortlori do vacib sayilir.

Qidalanma elo toskil olunmalidir ki, organizmin qida gobulundan gabagki vo
sonraki dovrlorinds o yorgun olmasin. Ciinki biitiin bunlar, ilk ndvbads, xosto
organizmdo istahanin asagi diigmosinin qarsisinin alinmasia yonoldilir ki, son
noticodo modo-bagirsaq sistemindo siro ifrazatinin nizamlanmasina, orqanizmin
sagalmasina komok edir.

Kulinar emali tsullarmin forglondirici totbiqi ise ayri-ayri1 pohrizlorin
xarakterindon asilidir. Biitovliikdo pohrizlorin hazirlanmasi vo totbiqi, xostoliyin
noviindon, onun davametmo miiddotindon vo s. bu kimi sortlordon asili olaraq
toskil olunur. Pohriz iasosinin xostoxanalarda (klinikalarda) vo digor miialico
ocaqlarinda, istorso do kiitlovi qidalanma miiossisolorindo toskili Azorbaycan
Respublikast Sohiyyo Nazirliyi, Respublika Homkarlar Togkilatlar1 vo ticarat
nazirliklorinin ayriliqda vo birgo qobul etdiklori miivafiq qorar vo gatnamslors,
normativ-texniki sonadlors asason pohrizlor tigiin reseptlor macmuslorindan istifads
etmoklo hoyata kegirilmolidir.

Pohrizlorin ndmralonmo sistemi, kegmis SSRI dovriindo sohiyys nazirliklori
torofindon tosdiq edilmisdir ki, bunlar hazirda bizim respublika iiciin do
qiivvadadirlor. 15 pohriz névii mévcuddur ki, bunlar da tokco bizds yox, xaricds do
genis yayillmigdir. Hazirda Azorbaycan milli x6roklori vo mohsullarindan istifado
etmoklo pohrizlorlo miialicovi qidalanma respublikamizda genis totbiq olunur.

Tasir mexanizmlorine gora, pahrizlor sarbast segcma yolu ilo totbiq edilon vo
ciddi nazarat olmaqla, secilmoklos totbiq edilon pahrizlor soklinds qruplasdirilirlar.
Birinciloro osason 1, 2, 5, 9, 10 vo 15 sayl pohrizlor aid edilirso, ikincilora 0, Ob,
Ov, la, Ib, 1v, 4, 5a, 5b, 8 vo digor variantlarda olan pohrizlor aiddir.

Sorbast segilon pohrizlor tarazlagdirilmis qidalanma diisturunun {imumi
toloblorine uygun golirso, ciddi nozarotlo qgobul edilon poahrizlor qidalanmanin
tarazlasdirilmamis noviino aid edilir.

Asagidaki 3-cii codvoldo tibbi texnologiyada vo iaso sistemlorindo totbiq

olunan osas pohrizlorin xarakteristikas1 verilmisdir.
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Tibbi texnologivada va

Cadval 1

iasa sistemlorinda tatqiq edilon asas pohrizlorin

xarakteristikasi
Qidaliliq doyari
. Qisa Umum | .. Toyinet
Pghnzlg xarakteristika | Ziilall | Yagl | Karbohidra 1 Qidalan mo
rin Ne-s1 . ma ..
st ar,q | ar,q tlar, q kaloril .. . | middat
) rejimi .
ik, q 1
Sifir Ciddi, duru Hor 2
sayl va holmasik 10 12 220 1000 | saatdan | 2-3 giin
pohriz qida bir
Mexaniki,
kimyovi vo
termiki Gilinda
Ne 1 cohotdon 100 100 400 2800 4.5 dof 2-3 ay
miunasib emal
edilmis gida
Mexaniki vo
termiki N
Ne 2 cohotdon 100 | 100 400 2800 | Ginde | Uzun
. 4-5 dofo | miiddat
miunasib emal
olunmus qida
Bagirsagin Qeyri-
X peristaltikasin Gilinda | mohdud
Ne 3 1 stimula edan 100 100 400 2800 4-5 dofo | miiddat
qida do
Mexaniki vo
kimyovi N Bir
Ne 4 cohotdon 100 | 60 200 1800 | Gundo | s
. 5 dofo ..
miinasib emal giin
edilmis qida
Kimyavi Qeyri-
cohatdon Gilinda | mohdud
NeS miunasib emal 100 70 >00 3000 5 dofo | middat
edilmis gida do
Sud-bitki Gilinda Uzun
Ne 6 torkibli qida 100 100 400 2800 4-5 dofo | middot
Duz, maye vo Giindo | Uzun
N7 ekstraktiv 80 - 350-400 2500 4-5 dofo | miiddat

149




maddolori
mohdud olan
qida
Asagi
kalorili, duz
\G 2000- | Giindo | Uzun
N8 | karbohidratlar | 100 | 90 | 30015200 | 5.6 dofo | miiddat
la mohdud
olan qida
Sokar, sokorli ) Bozon
Neg | mebsullarvo g g, 300 2200 | SN it
yaolar istisna 3 dofo K
edilmis qida
Yaglar,
okorli maye .
Nl0 | voduwm | 90 | 60 | 250300 | 2100 | Ginde | Uzun
mohdudlasdir 4-5 dofo | miiddot
ilmis qida
. 1-2 ay
Nell | Gicligida | 150 | 130 | 500 | 3700 4(_}5“33?9 vo daha
COX
Sagal.a‘ln“ . Qeyri-
Nolp | Soxsbricin |56 16 500 3330 | Ginde | hdud
imumi 4 dofo .
. . miuddot
rasional qida
No 15 - 100 100 500 3330 - -
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