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Oziz taloboalor !
Szl gidalanmmnin asaslary kimi

oldugca maraql, insanin hayati,
foaliyyati, saglamhgi, uzun
omurluluyu, ugurlar: vo giumrahhig:
ucun olduqca vacib shomiyyat kasb
edan bir elmin oyranilmasind
baslamaginiz miinasibati ila tobrik
edirom!



Muhaziranan plani
< Qidalanma bioloji tolabatdir.
< Qidalanma formalari.
< Rasional (saomarali) gidalanmanin vacib komponentlori:
v - qidalanmanin kamiyyatca tamdoayarliliyi
v - qidalanmanin keyfiyyatco tamdayoarliliyi
v’ - qida maddslori arasinda tarazliq
v’ - gidalanma rejimi

<+ Qidalanmanin energetik adekvathgi:
v’ - tonzim olunmayan enerji sarfi
v' - tonzim olunan enerji sarfi

v. Muxtalif shali qruplari ucun qida maddslarina vo
enerjiyd tolobat normalari



Nutrisiologiya tobabat elmlorinin miihiim sahalarindan biri olub,
insanin somardli vd diizgiin qidalanmasinin taskili yolu ilo saglamhigi
miithafizo etmayd vo mohkamlondirmoya xidmat gostoran elm sahasidir

Insan daima yasadig, faaliyyot gostordiyi miihitlo six1 suratda slagoli
olub, onun muxtslif neqativ vo pozitiv amillorinin t3sirino moaruz gqahr. Bu
tasirlord qarsi orqanizmin miibarizo imkanlarini qida amili tomin edir

Qidalanma orqanizmin bioloji talabati, qida iso kimyavi birlosmalorin
miirakkab qarisigindan ibarat olub, bir qidalanma vasitasi Kimi xarici
miihit amillori i¢orisinda xiisusi yer tutur

I.P.Pavlov demisdir:
— canh orqanizmin xarici miihitld slagasi qida vasitasild olur,

- qidalanma insanin hayat va foaliyyatind on gucli tasir edon, eyni zamanda
maqsadyonlii sakilds tonzim edils bilan fizioloji prosesdir



> Nutrisiologiya elmi orqanizmds qidanin
assimilyasiya vo dissimilyasiya proseslorinin
qanunauygunluglarini, gidanin badonds toxuma
elementloring v fizioloji funksiyalarin enerjising
cevrilmoalorini oyranir

>  Nutrisiologiya somorali qgidalanmanin komayi
ilo saglamhigin qorunmasina xidmat edir

>

> Nutrisiologiya hayatin moévcud soraitinda
qidalanmanin orqanizmin movcud vaziyyatind
uygunlugunu, tonasubluyiint oks etdiron elm
sahasidir




1 Qida fizioloji va bioloji rolu ilo barabar hamgcinin
iqtisadi baximdan comiyyatin canli fondunun an vacib
hissasidir.

1 Cunki qida isci gucuniin, quvvasinin gazanilmasinin
asas sartidir. Insanin omok mohsuldarlgi onun gidaya
olan tolobatinin na daracdods odoanilmasi ilo slagalidir.

8  Butun yer uzu shalisinin doyarli yeyinti mahsullari ild
tominati dunya uizrs qida ehtiyatlarinin nazard carpacaq
doracada catismazhigl soraitinda an vacib va kaskin
igtisadi, han do sosial va sivasi problem olarag
qalmaqda va gundan-guna agirlasmaqdadir.

1 Hbolo toxminoan 190 il ovval ingilis Kesisi va iqtisadcisi
Tomas Maltus siibut etmdaya calismisdi Ki, yer iizorindd
movcud olan yeyinti mohsullar: ehtiyati ohalinin artimi
ilo uygun golmir vd bu uygunsuzluq xroniki achiga vo

ohalinin oksaor hissasinin tolof olmasina sabab olacaqdir
(Fred Snenser va b))



davami

Hitler va basqalart Maltusun bu baya@i nazoriyyasini oasas
tutarag fasizmin mohvedici foaliyyatini comiyyatin nazari gqanunu
Kimi qoloma vermokls fasizm ideologiyasin1 qanunilasdirmoayo
cahsirdilar.

Hazirda da bazi burjua nazariyyacilori miitharibalorin, achgn,
faolakatlorin, qirgmlarm labudlUyUdnd insan comiyyotinin inkisaf
qanunauygunlugu Kimi yenidon canlandirmaqda, miiharibalor,
folakatlorin oksina Insan comiyyoati vo orzaq tominatinin
balanslasdirici qiivvasi Kimi tablig etmaya calisirlar.

K. Marks isa gostoarmisdi Ki, bir ¢cox 6lkalorin ahalisinin moruz
qaldig1 yeyinti mohsullar1 qithg hec da yeyinti mohsullarinin
becorilmasi va istehsalinin mohdudlugu hesabina deyil, daha ¢ox
dlda edilmis qidanin paylanma xiisusiyyatlorindan asihidir.

V.I.Lenin do Maltusun arasikesilmoz achq iddiasim gati rodd
edarak, achgin asas sobabini sosial geyri-baraboarlik vo goalirin
dlzgln boliinmamosi ilo slagoalondiyini gostormis vo Maltusun

topag"ln ﬁzgﬁnlasmasi hagda taliminoa garsi ¢ixdmisda

~ Lenin demisdi “masals torpagin sldon diismasinda deyil, asas
sinifli comiyyatdo maddi sarvatlorin neco istehsal edilmasi va neco
bolunmasindadir”.




Y ediyimiz qidalar vao mahsullar (ekzogen amillaor)
orqanizmda miirakkab dayisilmalara ugrayib, orqanizmin
tarkib hissalaorina-hiiceyra va toxumalarinin qurulmasina
lazim olan elementlara va orqanizmin miixtalif fizioloji
funksiyalarinin yerina yetirilmasi iiciin zaruri olan
enerjiya cevrilirlor. Bu proseslor maddalaor miibadilasi
mavhumunda aksini tapuir.

Hoyat-yasayis, orqanizmin boyumo vo inkisafi, elaca
do foaliyyati, organizmdd gedon miirakkab prosesdon-
maddolor mubadilasindon asihdir.

Maddalar miubadilasi organizmin buitiin
sistemlorindd, toxumalar vJ hiiceyralorindo fasilasiz
olarag davam edir.

Maddolor mubadilasi dayanarsa hayat da sona catar.



Organizmdo maddolar vo enerj1 miibadilasi

1) Maddoalor miibadilasi vasitasild xarici mithitdon
orqanizmd daxil olan maddJalarin qabul olunmasi v
orqanizmindd dayisilorak orqanizmin 0z maddasing
cevrilmasi tomin olunur.

2) Maddolor miibadilasi vasitasilo orqanizm hoyat vo
foaliyyati uciin zoruri olan enerji ilo toamin olunur.

3) Maddolor miibadilasi vasitasilo orqanizmd»s olan su
itKisi barpa olunur (su mubadilasi).

4) Maddoalor miibadilasi - organizmin mineral
maddolars olan talobatim1 6dayir (mineral mubadilasi).

5) Maddoalor miibadilasi naticosindd parcalanan tizvi
maddolor sintez olunaraq, bodonin torkib hissalorini
taskil edir (plastik miibadilo).



Maddolor mubadilasi — Iki qarsiliqh oks va paralel gedon prosesdir

| — Katabolizm - dissimilyasiya — qida vasitasila orqanizmo daxil olan
maddalaorin parcalanmasi onlarin oksidlosmasi vd parcalanma — oksidlosmad
mohsullarinin orqanizmdoan xaric olmasi prosesidir.

|1 — Maddslar miibadilasinin an miihiim prosesi anabolizm vJ ya

assimilyasiya prosesi. Bu proses — toxuma v hiiceyralords sintez olunan
maddoslarin reaksiyasini ohats edir.

Orqanizmds maddolor miibadilssi sinir-humoral yolla tonzimlonir v biitiin
insanlarda gedisi eyni deyildir. Orta yash saxslords bu proses nisbi tarazhiqda
gedir. Korpa vo yeniyetmalorda assimilyasiya intensiv gediso malik olur.
Assimilyasiya Kkisilordo qadinlara nisbaton yiksokdir. Agir fiziki is zaman da
maddoslor mibadildsinin intensivliyi artir.

Beloliklo, maddalor miibadilasinda 2 cahat aydinlasdirilir:

1) Energetik cohat — miibadilonin bu cohati — orqanizmin biitiin faal vo passiv
foaliyyat sahalorini tomin edir.

2) Plastik cahot — miibadilonin bii cohati — yeni toxumalarin boyiimasini vo
oliib siradan ¢ixmus hiiceyrs vo toxuma elementlorinin regenerasiyasini (borpa
olunmasim) tomin edir.



Maddbolor miibadilasinin nizama salinmasinda

bir sira fermentlar istirak edir:

Ziilal miibadilosino — qalxanabonzar vazin hormonu tiroksinin,

Karbohidrat miibadilasind — boyrakiistii vozin hormonu adrenalinin vo
moadaalti vazin hormonu insulinin boyiik tonzimedici (nizama salici) tosiri vardir.

Yaglarin miibadilasi daha coxcahatli fermentlarin tasirino maruz qalr. Yag
miibadilasi — madaalti vazin, qalxanabanzar vazin, hipofizin va boyrakiistii vazilarin
hormonlarinin tasiri vasitasila tonzim olunur.

Maddoslor miibadilosinin nizama salinmasinda asas rol morkazi sinir sistemind
alddir. Markazi sinir sistemi maddalor miibadilosind nizama salici
(koordinasiyaedici) tasirini hormonlar vasitasilo hayata kegirir.

Hormonlarin ifrazinin tormozlanmasinda vo faallasmasinda veqetativ sinir
sisteminin miithiim rolu vardir. Vegetativ sinir sistemi, maddalor miibadilosini —
bilavasitd va bilvasita (dolayisi yolla) tonzim edir.

Bilavasito tonzimetma — sinir sisteminin toxuma va iizvlorda gedon maddalar
miibadilasina gostardiyi trofik tasir naticasinda basa galir.

Bilvasita (dolayisi) tanzimetmada isa sinir sisteminin daxili sekresiya vazilorina
tasiri naticasinds hormonlarin amals galmasi va qana daxil olmasi ya giiclanir, ya da
tormozlanir.




| Qidalanma
formalan
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Rasional
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taskil edilmis, orqanizmi vaxth-vaxtinda, kifayat qadaq
yuksok organoleptik xassali va alverisli Kimyavi torkibli,
bioloji cohatcd tamdoyarli vo yaxsi hazirlanmis, zovq
oxsayan, zararsiz gida ildo tomin edon gidalanmadir.

E‘amarali (saglam) gidalanma elmi asaslarla, duzgin

Somorali gidalanma organizmin energetik, plastik,
bioloji vo digar talablorini tamin etmak qabiliyyatino malik
olan, orqanizmdd miubadilo proseslorinin, fizioloji
funksiyalarin daha slverisli gedisini, insanin yiiksok amak
qabiliyyoati vo uzun omiurliilliyunia tamin edon
qidalanmadr.
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Rasional gidalanma piramidas:




Samarali qidalanmanin Jsas sartlori
m » Qidalanmanin kamiyyatca tamdoayarliliyi.

® » Qidalanmanin keyfiyyatca tamdayarlililiyi.

= > Giindolik gida rasionunda olan ayri-ayr qida
maddoslori arasinda tarazhgq.

= » Dizgun gidalanma rejimi.

m > Sanitariya epidemioloji baximdan
gusursuzlug-tahliikasizlik.



Qidalanmanin kamiyydtcd tamdayarliliyi

Qidalanmanin kamiyydtcd tamdayarliliyi
dedikdd giindalik qida rasionunun
kdmiyyatcd (miqdarca) kafi qadar olmasi
basa dusuliir.

Qidalanmanin bu go6staricisi — giindalik
(sutkaliq) qidanin enerji potensiali 119 —
yaxud kaloriliy1 119 miidyyan edilir.



Qidalanmanin kdmiyyat gostaricisi
(giiundalik enetrji tdlabatr)
m Saglam insanin qida maddalarind vd enetjiyd

fizioloji talobat1 asilidir:

o Enerji sarfindan
o Pesasindan

o Yasindan

m Cinsindon

= Cografi iglim sdraitindon

m Milli xiisusiyydtlordon

m Mbonzil - kommunal garaitinddan

® Qazanilmis qidalanma vardislarindan v s.



Qidalanmanin komiyyatco gostaricisinin 3 tazahiir formasi vardir:

1) Adekvat gidalanmada gobul olunan gidanin verdiyi istilik enerjisi ilo
orqanizhmin sorf etdiyi enerji arasinda tam tarazhq — energetik movazinat -
diizgiin balans amala galir.

2) Qeyri adekvat-natamam gidalanmada — giindolik (sutkahq) gida
rasionunun Kkaloriliyi, sutka arzinda sorf olunan enerjini 6domodikda
(uzunmiddatli) — monfi enerji balansi amald galir. Manfi energetik balans —
zulal enerji catismazhgl kompleksi kimi tazahiir edir.

Bunun alimentar distrofiya, marazim va Kvasiorkor kimi formalar1 ayird edilir:
Alimentar moarazim - mévcud yasa giéra badan ¢cakisinin oldugca asagilig

Kvasiorkor - ham badan cakisinin haddan azligi, hom da siskinliklo
saciyyalanir, dermatizm, hepatomeqaliya, tiiklards dayisikliklar, diareya, psixi
dayiskonlikior.

3) izafi. QOida rasionunun energetik dayari orqanizmin sarf etdiyi
enerjigon xeyli cox oldugda miisbat energetik balans olacaqdur.

Uzun miiddat davam edan miisbat energetik balansin da orqanizma
cox ciddi manfi tasirlarini geyd etmak vacibdir.




ZEC zamam 3 daraco gidalanma
catismazhgl ayird edilir.

m 1. YUngul - badan ¢akisi normanin 75-90%-ni
taskil edir.

m 2. Orta agirhqhh - badan ¢akisi normanin 60-
/5%0-ni tGSkil edir. (Biton vo Bendston 1978)

m 3. - badan cakisi normanin 60-%-ni vo daha
azini taskil edir, ham dd usaqglarin hamisinda
siskinlik olur






Kwashiorkor




Keratomalasia (gozun buynuz tebaqgasinin
yumsalmasi

—




C vo P vitamininin ¢catismazhgi -
dis otinin yumsalmasi v ganaxmasi




Niasinin (PP-vitamini) catismazhgi
pellagra




Yod catismazlig - Zob




Qidalanmanin izafiliyi xastaliklori

Qidalanmanin izafiliyi xastaliklori
icarisinda muasir dovrun an ciddi balalar:

piyvlonma vs Sokorli diabet

hesab olunur. Homcinin:

- arterial hipertenziya, UIX, miokard
infarkti, urak vo beyin qan gan dovrani
pozgunluqglari, gara ciyarin piy
distrofiyasi, od dasi, boyrok dasi
xastaliklari, oynaq artrozlari vo s.






Piylonmanin daracalari

m Ideal ¢oki cadvalindan istifadd zamani badan ¢okisinin
normadan 15%b,

m Maksimal ¢oki cadvalindan istifadd etdikdd isd 10%-don
artiq oldugu hallar piylanmd hesab olunut.

m Piylonmanin 4 dardcasi ayird edilir:
m | daraca - ¢akinin normadan 10-29% yuxari olmasi
m IT daracd - ¢okinin normadan 30-49% yuxari olmasi

m III daraca - ¢akinin normadan 50-99% yuxari
olmasi

m IV daraco - ¢akinin normadan 100% vo daha ¢ox
yuxari olmasi



Orqganizmin sorf etdiyi enerji

Orqganizmin sorf etdiyi enerji 2 nov enerji sarfindon ibaratdir:
Insanin iradosild tonzim olunmayan enerji sorfi;

Tonzim olunan enerji sorfi.

1. Tonzim olunmavan enerji sarfind:

a) Osas miibadiloya sorf olunan enerji; 9sas miibadiloya sorf olunan enerji
dedikds insan normal otaq temperaturu (20°C) soraitinda, tam sakit vo
uzanmis vaziyyatds olduqda, orqanizmin hayat foaliyyatina — ayri-ayri iizvlorin
ising sarf olunan enerji nozards tutulur.

b) Qobul olunan gidanin spesifik — dinamik hazmins sarf olunan enerji
(ziilal miibadilosino asas miibadilo enerjisinin 30-40%-i; yag miibadilosino 4-
14%-1; k/h miibadilasina 3-7%-i qadoar enerji)

Qidanin gabul olunmas ils slagadar olaraq enerji sorfi artir; bu zaman gida
maddoslorinin oksidlosmasi suratlondiyina gors enerji sorfi do coxalir.

2. Tonzim olunan enerji sorfi.

Tonzim olunan enerji sarfind insanin amok faaliyyati prosesindd, maisot vo ev
soraitindd, idman harakatlari vo basqa harakatlor zamam sorf etdiyi enerji daxil
edilir.




Imayin novii

Enerji sarfi kkal/saat

Sakit voziyyoatda oxu (darsliklar, stolun iizorinda) 90
Ucadan oxumaq (oturaq vaziyyatda) 102-112
Sakit vaziyyatdo, dayaqsiz oturmaq 100
Dars, miistaqil hazirlasmaq 107-111
Miihazirays qulaq asmagq (oturaq vaziyyatdo) 102-112
Mboktub, yazi yazmaq 90-112
Sokil ¢cokmak (ayaq iistd) 110-120
Yazi1 masininda, kompiiterda cap etmak 90-144
Hesablayici masinda is 115
Laboratoriyada is (oturaq) moasgolo darsi 102-112
Laboratoriyada is (ayaq iisto) masgalo dorsi 151-180
Elmi laboratoriyada is 120-140
Boyiik auditoriyada mithazirs oxumaq 140-270
Sohbat etmak (oturaq) 106
Sohbat etmoak (ayaq iistd) 112
Otaqda yerimoak (yavas) 140
Otaqda yerimok (adi qayda iizro) 169
Oturaq vaziyyatda istirahot 96
Ayaq ust istirahat 111




Qidalanmanm kaiyygt normalarl 1991 (1951, 1968, 1982)

Kisilor Qadinlat
Qrup | Fiz.foaloms |  Yag (kkal) (Ckal) (kkal) (Ckal)
| 1,4 18-29 2450 10250 2000 | 8368 7950
(40) 30-39 2300 9623 1900 7531
40-59 2100 8786 1800

1 1,6 18-29 2800 11715 2200 9205
(43) 30-39 3039 12715 2150 8996
40-59 2500 10460 2100 8786
i 1.9 18-29 3300 13807 2600 10878
(46) 30-39 3150 13180 2550 10669
40-59 2950 12343 2500 10460
v 22 18-29 3850 16108 3050 12761
(53) 30-39 3600 15062 2950 12343
40-59 3400 14226 2850 11925

Vv 25 18-29 4200 17573 - -

(61) 30-39 3950 16527 - -

40-59 3750 15690 : -




Bu normalarda orta kamiyyatlordon basqa hudud
gostaricilori do verilmisdir:

Mos. 1-Ccl qrupda 18-29 yash Kisilar ii¢iin orta 2450 kkal.
Hudud 2275-2625 kkal. Belolikls hor qrupda oxsar is
gOran, lakin muxtalif pesalords calisanlar shato
olunmusdur.

oJVvvalki normaya nisbaton enerji toxminan:
1-ci grupda orta hesabla 400 kkal. azalisdirm
2-ci qrupda toxminan 250 kkal. azalmsdir

3-cU va 4-cu qruplarda ciizi azalmsdir
5-ci grupda orta hesabla 100 kkal. azalmisdir




2. Qidalanmanin keyfiyyatcd
tamdayorliliyi

Qidalanmanin bu gostaricisi — giindalik
gida rasionunda orqanizmin t313b etdiyi
miqdar vd keyfiyyatcd biitiin qida
maddalarinin (zilallarin, yaglarin,
karbohidratlarin, mineral maddJaldrin,
vitaminldrin vd suyun) olmasini t3lab edir.



3. Qida maddoslori arasinda tarazhq

Giindalik qida rasionunda olan ayri-ayr1 qida
madddlari arasinda tarazligin -balansin olmasi:

m - ziilallarinin yaglara vd karbohidratlara olan
nisbati

Z:Y:K/h = 1:1,2:4,6

= - mineral maddalardon Ca:P; Ca:Mg nisbatlori
1:1,5-2 : 0,7



4. Qidalanma rejimi
(Yetkin insanlar tgtn)

» Qidalanmada duzgiin rejim mudyyon
etmak vo hamisa rejimld gidalanman
tomin etmok vacibdir.

Praktiki saglam, yetkin insanlar uciin
gidalanma rejiminin 2 varianti tovsiiyyo
lunur:

3-dafali qgidalanma =¥ asasan fiziki islo
-~ mosgul olan, cox enerji itirilon pesalordd
¢ahisanlar ucun maslohatdir

4-dafali gidalanma =2 asasan zehni amoakld
ﬁnesgul olan, az enerji sarf edonlora, oturaq
" hayat torzi keciranlara tovsiyya olunur



Qidalanma rejimi (davami)

3-dafali gidalanma zamam

sutkaliq gida rasionu enerjisinin kamiyyatco asagidaki
Kimi boliinmasi maslahat gorultr:

I sohar yemoayina — 25-30%0
Nahara — 35-40%
Sam yemoyind — 20-25%
4-dafdli gidalanma zamani isd
I sahar yemayina — 25%
I1 sahar yemoayino— 15%0
Nahara — 35
Sam yemoyind — 25%



Qidalanma rejimi

(usaglar ucgun)

Usagqlar ucun qidalanma rejiminin
g0zlonilmasi daha vacibdir

Bunlar ic¢iin dd gidalanma rejiminin 2
varianti tovsuyy? olunur

-« © dofali gidalanma = moktobagadoar
yash usaqlar ucun (ibtidai sinif sagirdlori
ucun dd dlverslidir)

(I sahar, II sohar yemayi, nahar, ikindi vo sam yemoaklori)

4 dafali gidalanma = iss

asasan yuxari sinif sagirdlari uciin tovsiyy?
olunur

(I sahar yemayi, II sohar yemayi, nahar va sam yemoklori)




Qidalanma rejimi (davami - ugaqlar iigiin)
5 dafoli qidalanma zamani sutkaliq rasionun verdiyi
enetjinin kamiyydtcd asagidaki kimi boliinmasi maslohatdir :
I sdhar yemayind — 20%
IT sahar yemayind — 10-15%
Nahara — 35%
Ikindi yemayina — 10-12%
Sam yemayind — 20%
4 dafdli qidalanma zamani is9 :
I sahar yemayina—20-25%
IT sdhar yemayind — 10-15%
Nahara — 35 -40%
Sam yemayind — 25%



Qidanin sanitariya-epidemioloji tahliikasizliyi

Yeyinti mahsullar tarkibinds saglamhiq ticiin tohliikali fiziki,
kimyavi vd bioloji kontaminantlar olmamahdir, onlar Jlverissiz
sdraitdo, duzgiin saxlanmamaq hesabina oksidlosma, qicqirma,
gaxsima va s. xassdlors malik olmamahdar.

Miiasir dovrdad insanlarin enerji sarfinin kaskin azalmasi
qdbul olunan gidanin da azaldilmasina sabab olmusdur.

Lakin enerji sorfinin azalmasi he¢ da bioloji foal maddalord
(mikronutrientlara) tolobat1 azaltmur, oksina ekoloji sobatsizliq, daim
artan stressogen amillor va s. orqanizmin hayati vacib bioloji
maddoalara -vitaminlars, mikroelementlard taloabatin1 daim artirir.

Tobii, tazo yeyinti mahsullarimin azhgi, satlasdirici (bioloji foal
komponentlori azaldan) - «qaycilayic» texnologiyanin biza baxs etdiyi
mohsullar bollugu soraitinds shalinin epidemioloji salamathginin
tominatina ¢calismaq bizim vatandashq va pesd borcumuzdur !!!
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