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ldmancilarin qidalanmast



Somoarali qidalanma idmancilarin optimal
inkisafina tominat yaradir vo onlarin idman
miivaffoqiyyatlorinin sdviyyasini yuksaldir.

Idmancinin gidalanmas: miixtalif idman noviori
zamani orqanizmda metabolitik proseslaorin
xisusiyyatlorina miivafiq tortib olunmalidir.

Onlarin gidasimin xarakteri idmanin novlori
vd idman garginliyinin muxtoalif intensivlik
doracasind uygun golmolidir.



Miixtalif intensivlikli idman novlari zamani idmancilarin
orqanizminda gedon maddoalor miibadilasinin novlari

Idmancilarin orqanizminds maddalar miibadilssinin
Intensivliyinin _ 3 tipi miisahida oluna bilir :

| - tip maddalar miibadilasi
(yiiksok fiziki gorginlik zamani bas veran).

Bu tip miibadila plastik gida komponentlarinin enerji magsadina
masrafiinin yiiksalmasi, elaca da azaladaxili enerji manbalarinin
(fosfokreatin, glikogen) yiiksak sarfi ila saciyyalanir.

Ziilal miibadilasinda proteolitik proseslorin iistiinliik taskil etmasi
miisahida olunur.

972310 adenozintrifosfatinin plastik maqsada sarfi mohdudlasir
VJ 0 9sasdn intensiv 9z319 isinin enerjisini 0domayd xidmat edir.

Isci hipoksivanin vo oksigen borcunun yaranmasi ilo
dlagodar qlikolitik proseslorin intensivliyi artir.




Miixtalif intensivilikli idman noviari zamani idmancilarin orqanizminda
gedon maddalaor miibadilasinin novlari

|l - tip maddalaor miibadilasi
-orta vo miilayim fiziki gorginlik ticiin xarakterikdir. Bu zaman
daha ¢cox enerjinin azalodanxaric manbalari sorf ounur.

Qlikoliz proseslari aerob oksidlosmo proseslari torafindon

sixisdirilir vo metabolitik proseslor davamhihigi ilo saciyyalonir.
Buna baxmayaraq bu vo ya digar daracali oksigen borcu amals gald bilor.

11 - tip maddalaor miibadilasi

- uzun muddatli orta vo miilayim fiziki gorginlik zamanm musahids olunur.

Metabolitik proseslorin davamli ikinCili pozgunlugu — qlikolizin
giiclanmasi, isci hipoksiyanin meydana ¢ixmasi, 0ksigen borcunun
yaranmasi_bas verir.

Bu tip maddslor miibadilasi ticiin uzun suran barpa middati
talob olunur.




Idmancilarin gidalanma prinsiplori

Rosmi malumatlara gors idmancinin sutkaliq rasionunun enerjisi

gargin masqlor vo yarislar zamam sutkada Kisilor ticiin 4500-5000
kkal., gadinlar iiciin 3500-4000 kkal. taskil edir.

Idman masgalolorinin amokcinin asas isi ilo slagalondiyi zaman
gida rasionunun enerjisinin toaxmini hoddini xiisusi koefisentls
dogiqlosdirmak olar.

Bu koefisento muvafiq olaraq qisamuddatli intensiv fiziki
garginlik zamani sutkaliq enerjiys fizioloji talobat normasinin
iizaring 500-800 kkal., uzunmiiddatli intensiv fiziki gorginlik
zamani is9 800-1500 kkal slava olunmagqla 6dona bilor.

Idmancinin ¢okisinin sabitliyi qidalanmanin diizgiinliiyiino
dalalat edir. Piy toplanmasi hesabina deyil, 9z3l9 sisteminin
inkisafi ilo slagodar ¢okinin millayim artmasi miisbat
qiymotlondirilmolidir.



Idmanin néviindon asili olaraq idmancilarin
sutkaliq rasionunun enerji talobat1 (kkal)

Idman novii Kisilor Qadinlar
Gimnastika, fextovaniya 3600-4200 3000-3600
Voleybol, basketbol 4200-4500 3600-3800
Futbol, xokkey 4400-4800
Qisa moasafays qacis, tullanma, yadro atmagq 3700-4200 3200-3600
Uzaq mosafays gacis 5000-5500  4200-4700
Giilas, boks, agirhq galdirma: Yiingiil ¢okidd 4200-4500
Dz gl atie 5000-dok
, Agir cokido 6000-dok
Lij: qisa masafayo, tullanma LA 3700-4000
| uzaq masafoys 4800-5000  4100-4250
Konki 4400-4700  3700-4000
Qrebli 5400 4600
Uzguculuk 4000-4500  3400-3800
Uzaq masafaya iizmo 2000-dok 4200-dak
Athlllq 4000-4200 3400-3600
4300-4800 3700-4100

At idmam



Idmancilarin qida maddoalorina va enerjiva tolobati

Zillallar qr. | Yaglar qr. 2
Qida SZO| S EEO| T |50
komponent 2 $2|2 282 2252
lori 2 53|87 B -l
S — — 0] x
=
Garginfoaliyyat o
Kisilor 154-171 | 77-86 | 145-161 | 44-48 | 615-683 | 4500-5000
Qadinlar 120-137 | 60-69 | 113-129 | 34-39 | 477-546 | 3500-4000




Idmancular iiciin zZiilallarin ahamiyyati

Intensiv fiziki yiik ziilallara tolobatin yiiksalmasi ilo miisayiot olunur.

Bu zaman ziilallar takca plastik magsada - tak roxuma
elementlarinin barpasina deyil, ham da azala kiitlasinin inkisafi Ucun
273la toxumasinin yeni hiiceyralarinin yaranmasina va azalalarin yaxsi
isci vaziyyatda saxlanmasina sarf olunur.

Rasionda zulallarin yuksak soviyyads olmasi idman¢inin imumi
amak gabiliyyatino miisbat tasir gostarir va onu artirir, hoamg¢inin
vorgunlugunu azaldir vo qucunu tez barpa etmdya komok edir.

Rasionda ziilallarin ¢coxlugu markazi sinir sisteminin faaliyyatino
miisbat tasir gostarir, qiciglanma va reflektor faaliyyati giiclondirir, qisa
vaxt makaninda reaksiyalarin siirati vo maksimal konsentrasiyasina
imkan yaradir.

Xiisusildo maksimal vo submaksimal gorginlik zamani vo guc nd
qadar yiiksak olarsa, rasionda ziilallarin ¢oxlugu daha vacibdir.
Cunki bu halda ziilal mubadilasinin intensivliyi daha yiiksak olur.



Idmancilar iiciin zZiilallarin 2hamiyyati  (avamy

Guciin gorginliyi va yiikii artdigca miozinin adenazintrifosfat foalligi zaifloyir.
Bunun gabagini almaqda qliitamin tursusunun rolu daha yiiksokdir. Ona gora

dd bu amintursu ilo zongin mohsullara rasionda ustiinlik vermak lazimdir.

Idmancilarin gara ciyarindo piy infiltrasiyasinin yaranmasi
tohliikasi nainki agir, gargin va uzunmiiddatli idman, hatta yiingiil

hallarda da mdvcuddur.

Ona gora da rasionda lipotrop xassali mahsulara (kasmik, gara ciyar pagsteti,
mal-dana ati, baliq, yumurta va s.) xiisusi yer verilmalidir.

Intensiv idman garginliyindon sonra rasionda ziilalarin ¢oxlugu
9z313 ziilallarinin sintezini yuksaldir vo 3zald giicunti artirir.

Idmancilarin rasionunda ziilallarin badanin har kg-na 2 gram
olmasi vacibdir. Amma garginlik yiiksak olanda, hatta
uzunmiiddatli orta vo miilayim garginlik zamani belo badanin har
kg-na 2,5 qr zulal maslahatdir.

Ziilallarin haddan ¢oxlugunun tohliksliliyi do unudulmamahdir.



. Idmancilar iiciin yaglarin ohamiyyati

Idmangilar ticiin yaglarin normalasdirilmasi zamani bir sira xuisusiyyatlori ndzara

almaq vacibdir:

Aydinlasdirilmsdir ki, gorgin vo siirokli idman yiku zamani yaglarin enerji
komponenti kimi sarfi maohdudlasr.

Submaksimal agirhiqh idman vaxti bels rasionda yaglarin miqdarnnin
yuksakliyi ganda vo sidikds ketonlarin migdarini nazars carpan daracado
yuksaldir.

Hatta uzunmiiddatli miilayim va orta agirhgh idman garginliyi zamani keton
cisimciklor az olsa da, gara ciyorin piy infiltrasiyasi bas vera bilar.

Ona gors do idmangcilarin qida rasionunda ndinki maksimal vd
submaksimal garginlik zamani, hatta uzunmiuddatli agir olmayan
idman faaliyyoti zamam bels yaglar1 mohdudlasdirmaq lazimdir.

Idmangilar iiciin ZUlal-yag nisbatinin 1 : 0,7 olmasi
mJaslahatdir

Ancaq ndzara carpan asagi temperaturla miisayat olunan idman
novlorindo (iizeiiciiliik, qis idmam) vagin viiksaklivinad vol verilo bilor.




Idmancilar iiciin karbohidratlarin shomiyyati

Idmancilar iiciin an slverisli enerji_monbayi karbohidratlardir.
Cunki karbohidratlar organizmda ham aerob, hom do anaerob oksidlosmok imkanina

malikdirlor. Idmanin agirhg, garginliyi vo siirakliliyindon asili olaraq orqanizmds glikoliz
proseslari giiclonmis olur ki, bu da isci hipoksiya - oksigen borcu ilo miisayat olunur.

Mbalumdur ki, karbohidratlar nisbi hipoksiyva soraitinds daha asan enerji
manbayi rolu oynamaqla intensiv 3z3ld isi zamani orqanizmds meydana ¢ixan
asidotiv proseslorin azalmasina imkan yaradirlar.

Belaliklo gidanin ziilal-karbohidrat xarakterliliyi idmancilar iiciin daha
samaralidir.

Cuman edilirdi ki, orqanizmin karbohidrat ehtiyati tez tilkkoanir vo qanda sakarin
sdviyyasini normal saviyyads saxlamaq u¢iin asan monimsanilon karbohidratlarin
cox qadbulu kifayatdir.

Lakin todqiqatlar gostorir ki, agir va surakli idman qlikoliz proseslorini vo
qara ciyarin gqlikogen toplamaq imkanlarini bogur. Demoli ganda sakorin normal
sdviyyasinin saxlanmasi u¢iin sakarin gana tadricon daxil olmasi vd gara ciyards
glikogenolizin reflektoru giiclonmasi da vacibdir.

Normal miibadils iiciin idmancilara talab olunan karbohidratlarin 1/3-nin asan
miibadild olunan, 2/3-nin is9 nisasta saklinda odanilmasi daha maqgsadauygundur.




Test

Idmancilar iiciin sacyyavidir (mosqior zamany

A) enerji sarfinin cuzi azalmasi

B) ziilallara talobatin azalmasi

C) bioloji foal maddalors tolobatinin azalmasi
D) enerji sarfinin kaskin artmasi

E) tez-tez, az-az qida qobulu



Test

Idmancilar iiciin sacyyavidir ansiar zamany

A) ziilallara talobatin hadsiz yuksolmosi
B) karbohidratlara talabatin artmasi

C) yaglara talobatinin artmasi

D) vitaminlars tolobatinin kaskin azalmasi

E) qida maksimal daracadd rongarangliyi



Idman faalivyatinin miixtalif vaxtlarindan asihi olaraq idmancilarin

vitaminlara talabat1 (mg/giin)

A p B, B, PP |C
karotin

Adi idman masgalalari 2 2 3 2 | 20 | 75
Osas masq miiddati 2 3 10 | 2,5 | 25 |100-150
Yaris muddst 2 2 | 10 | 2 | 25 |200-250
Yaris vaxti startdan
avval i i i i " | 1507
Yarisdan 3-4 gun

1 2 3 2 25
>onta 200-250

X 250 mq sutkalig norma hesabiyla




Fiziki garginliyin xarakteri

B, C
Fiziki omok 0,6 15-18
Maksimal vo submaksimal guc va
suratdo malik idman 1,1 25

Uzun muddoatli idman gorginliyi 20 30
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Idmancilarin gidalanma rejiminin tartibi

zamani rahbar tutulmalh muddoalar:

Qidani sutka arzindas 4 dafs qabul etmok lazimdir.

Qida gabulu arasindaki miiddat 5 saatdan artiq
olmamalidir

Qidam bilavasits idman yukii gabagi qabul etmok
ziyandur.

Qidan1 yaris baslamaga 3,5 saat galmis qobul etmok
lazimdar.

Gorgin masqlori acqarina Kecirmoak olmaz.

Masqlor qurtardigdan sonra 15-20 dogiqadan tez
olmamaq soartils qida gobuluna icazd verilir.




Idmancilarin giindalik gidasinin kaloriliyinin
ayri-ayri gobul vaxtlarina boliinmasi

A _bulu vaxtlari Rasionun Umumi
4 kalorisinin miqdar1 %-Is

30-35%

35-40%

5-10%

25-30%




* Ahil yashlar vo qocalarin
qidalanmasi

PR



« Gerontologiya - gocalma prosesini bioloji
aspektds oyronan, qoca organizminin fiziki vo
monavi xususiyyatlorini va sosial shomiyyatini
arasdiran elmdir.

» Geriatriya - iso yashlarin (qocalarin)
xastaliklorinin profilaktika vo mualicosini
oyranan tibb sahasidir.

'——wv—




Qocalarin orqanizmi iiciin saciyyavi xiisusiyyatlor

Canli organizmin strukturu va funksiyalarnnin zaiflomasi va
badondd geri qaytarilmasi miumkiin olmayan dayisikliklor

Badonin spesifik hayat enerjisinin tadricon azalmasi,

Bir sira f ermentativ funksiyalarin vo miidyyan Kimyavi
maddoalarin itkisi,

Zarorli maddslarin izafiliyindon orqanizmin autointoksikasiyasi,

Regenerasiya gabiliyyatinin zaifloma va yavasimasi
(10 yasinda 20 sm? —20 giing, 60 vasinda ise 100 giing),

Ali sinir foaliyyatinin pozgunlugu, sinir hiiceyralarinin atrofiyasi,
Retikulo-endotel sistemda dayisikliklar (Bagomoles),

Cinsivyat vazilorinin involyusivasi vd hormonal catismazhqlar,

Distrofik proseslorin giiclonmosi,

Toxuma Kkolloidlarinin proqressiv dehidrotasiyasi,

Optiki aktiv maddalar sintezindd dayvisikliklor.




Qocalma prosesi na vaxt baslayir?

Alimlorin ¢oxunun fikrincd insan hayatinin donis
noqtasi 35 yas hesab olunur.

Hipokrata gors 42 yas,
Ibn Sinaya gors 40 yas,
Miiasir alimlorin fikrinca 45-50 yas.

Gerentoloq vo geriatrlarin konqgresi yas dovriuniin
asagidaka tasnifatini irali surur:

- cavan yashlar (18-39)

- yetkin yashlar (40-59). (yetkin 40-49, mudrik 50-59)
- ahil yashlar (60-74)

- gocalar (/5-90)

- uzun omiirliilar (90 yas va >) -




Hipokrata gora qizgin tobiatli, KOk olmayan, parlaq gozlu-
hokmon qonur-sabalidi (kariy) insanlar cox yasayir.

Maksimal omiir uznluguna adaton garisiq mansali insanlar nasib
olurlar.

Bir sira alimlor 6miir uzunlugunu badon sathinin 6lg¢iilori ilo (Rubner),
basqalari orqanizmin inkisaf miiddati ild slagalondirirlor (Buffon).

Buffona gora canli orqanizmin 6mrii onun inkisaf dovriindon 5-7 dofd ¢ox
olmahdir. mos.:

Canh Inkisaf dovrii Omiir uzunlugu
It 2 1 10-15 il
pisik 1,5 1l 8-10 1l
qurd 4 1l 20 1l
at 5 1l 20-30 1l
davo Sl
Insan 20-25 1l m



Qocalmaya sabab olan amillor.
1. Plastik proseslorin (assimilyasiya) intensivliyinin
azalmasi.

2. Ferment sisteminin funksional imkanlarinin azalmasi,
moda-bagirsaq traktinin sekretor vo mator
funksivasnin z3iflomasi.

3. Bagirsagda mikrobiosenozun pozulmasi.

4. Organizmin mudafid - adaptasiya imkanlarinin asagi
dusmosi.

5. Qlukoza vo DYT-na toleranthgin asagi dusmasi.

6. Hipokineziya vo onunla slagoali izafi badan c¢oKkisi.

7. Piylonma, manfi naticalori v azalonin yuklonmamasi



Qocalma ucun xarakteriklik
Uzv vo sistemlarin tunksional vaziyyatinin z3itlomasi,

miibadilo proseslorinin zaitflomasi,

sidlosmo-reduksiya proseslorinin longimoasi
Atrofik vo distrofik dayvisikliklar.

Sinir toxumalarimmin dayisikliklari
Madoa-bagirsaq sisteminin atrofiyasi

. Davaq horokat-bag aparatinda doyisiklikld

B Endokrin sistemin dayisikliklori

Ag ciyarlorin hayat tutumunun azalmasi
' Urak-damar sistemi foaliyyatinin doyisikliklori




Qocalg ucun xarakteriklik:  @avami-1)

Distrofik dayisikliklor — birlasdirici toxuma xiisusi hiiceyralari

sixtsdirir-avaz edir, reproduksiya qabiliyyatino malik
nukleoproteidlaor (generativ zulallar) daha cox funksional magsada
sarf olunur, reproduktivliyini itirir.

Sinir toxumalarinda hayacanlanma vo tormozlanma proseslori
zaiflayir, sinir sisteminin gucd, sinir hiiceyralorinin say1 va olciilori
azalr.

Moadonin selikli qisalar1 naziklasir, sadalasir, huceyralor
spesifikliyini itirir, mator va sekretor funksivalar:t mahdudlasir,

tursuluq azahr, ferment foallig zoiflayir, konsentrasiyasi azalir —
axlorhidriya (60 yasdan yuxari insanlarin toxminon 30%-d9).

Pepsin foalliginin azalmasi hamgcinin bagirsaq florasina da tasir
edir, ciiriidiicii mikroblarin migdari, ciiriimoa moahsullar1 nainki
artir, elocd do hazmdb istirak etmayon, hatta hozmin ayri-ayri
proseslorind monfi tasir gostoron mikroorganizmlorin meydana
cixmasina imkan yaranur.



ucun xarakteriklik:  avami-2)

Dayaqg-harakat aparatinda doyisikliklor: siimiiklorin,
xususild borulu sumiiklarin naziklosma, kovraklosmosi,
onurga fogaralarinds dayisikliklar, qigirdaglarin
deformasivyasi, sava 9zalalarin hacminin azalmasi,
birlasdirici toxumanin artmasi.

Endokrin vazlorin (galxanvari, hipofiz, boyrakiistii,
cinsiyyat) progressiv atrofiyasi

Ag civarlarin hayat tutumunun azalmasi, oksigen qabul etma va
karbon gaz1 xaric etma imkanlariin zaiflomasi, emfizema

Arterivalarin galinlasmasi, elastikliyini
Iitirmasi, kovraklosmasi — A/D yiiksalmasi !!!




Test
Qocaliga xarakterik dayisiliklar:

1.Markazi sinir sistemi huceyralarinin dayisilikliyi
2.Badan cakisinin sabitliyi

3.Cinsiyyat voazilarinin atrofiyasi
4.Bagirsaq autointoksikasiyasi
5.Hiperkineziya

6.Kolloidlarin degenrasiyasi

7.Qanda xolesterinin saviyyasinin azalmasi
A) 1,2,5,7

B) 1,3,4,6

C) 2,3,4,7

D) 4,5,6,7

E) 2,3,4,5 - ‘



Ahill yashlarin vd gocalarin
gidalanmasinin taskili zamam vacibdir:

Hozmin ¢atinlosmoasini nazard almaq, homisd eyni vaxtda
qidalanmaya ustiinlik vermok

Qidanin hacmini vd kalorilivini azaltmaq, kamiyyati
tonzimlomak (yaglar va karbohidratlarin, xiisusila sirniyyat vo

digar gannadi mamulatlarini, nisastant azaltmagqla),

Bioloji aktiv maddoalorin miqdarini1 artirmaq
(vitaminlaor, mikroelementlar, fosfatidlor, COYT, amintursular va s.)

Qidan tabii antisklerotik maddalarls zonginlasdirmok

Qida gabullar arasinda uzun fasiloys yol verilmomasi



Ahil yaslilar va gocalarin gidalanma normalari (Qr)

Yas Zulallar

Umumi | o/c.heyv Yaglar | K/h kkal

Kisilor 60-/4 69 38 7 333 2300

TE v > 60 33 6/ 290 2000

Qadinlar 60-74 63 35 /0 305 2100

Vo >




Mineral maddoalor:

Kalsium

Ahil va goca yaslarda Ca duzlari
damarlarin divarinda, oynaqlarda,
qigirdaq ve digar toxumalarda toplanir.

Kalsiumun catismazligi gqocaliq
osteoporozuna sabab ola bilar.

: e



TEST
Ahil yashlar ve gocalarin gidalanmasina irali surulan
talablor:
1.Qidalanmanin miqdarina gora ganeedici olmasi
2.Qidalarin alave vitaminlasdirilmasina ehtiyac
CEREINER
3.Qidalanma yuksak bioloji tamdayaerli olmali
4_Muxtslif cesidli mahsullarin istifadasina yol
verilmamali
5.Qidanin tabii antisklerotik maddalarla
zanginlasdirilmasi
6.Rasionda yaglarin artiriimasi
A) 1,3,5
B) 1,2,6

C) 3,4,6
N 2 4 R




Ahill yaslilar ve qocalarin gidalanma rejimi

Tez-tez, az-az, homisd eyni vaxtda, 4-5 dofali qidalanma maslohatdir

Qida qobulu Sutkaliq enerjinin
I sohor 2590 - i civarinda
11 sohor 15 —i godor
Nahar 35 _i qador







Uzun omurliiluk reseptlori

Avitsenna— Isti vanna, badani yagla silmak, ytngul
harakatlor, gozinti, at minmak, qiraat, sSUAIU (xiisusils keci
va at siidii) bitki monsali qida rasionu, qirmizi sarab,
bagirsaqlar: yamsaldan maddalar vo sakit hayat torzi
Omru uzadar.

Zerblor — yumurta sarisi, ciica ati, toyuq bulyonu.

Abxazlar — enli yarpaqh bitkilar, yabam bitkilorin
xoraklori, az enerjili gida, otlarm, itburnunun

domlamalarini. (sokar 15 gr, bal, karbohidrat 300 gr., kalorilik
1700-1800 kkal.)

Leonardo do Vin¢i — Ca-un rasionda ¢coxlugu

gocalmaya sabab olur. .




Ayri — avyr1 gida maddoalari baradd sads tovsiyalor
Zulallar:

— qocalarda bir torafdon boyum», inkisaf, tikilmo yoxdur, digar

torafdan giicli 9zald ising, ¢ox enerji itkisind yer galmir vo demoli
zulallara ehtiyac azalir.

- ancaq J3zdldlorin uizgiinlosmasi, regenerasiya gabiliyyatinin
zdiflomasi va s. amillor zilallara talobati artirir.

- hamginin ziilal azhig1 aterosklerotik proseslora miisbat tasir
gOstorir, 9vaz olunmaz amintursularin qithg: xolesterin
miibadilasini pozur.

Son dovrlards belo miilahizalor meydana galmisdir ki, xolin-zulal
catismazhginin bad xassali sislorin meydana ¢ixmasinda rolu var.

Argininls zongin pohriz sislorin boyiima-artmasina sabab olur.

Xoar¢ang toxumasinda argininin 86%-dok artmasi miisahids
olunuur. Oxsar dayisikliklorin sistin va lizina do samil edilmosi
oostarilir.



Yaglar
- yaglar1 mahdudlasdirmaq lazimdir. Ciinki kaloriliyi yiiksokdir, aterosklerotik

proseslori aktivlasdirir, yashlarda hozm sistemi funksiyalarinin, sekresiyanin
zdiflomasi hesabina ¢ox yagin hozmins orqanizmin giicii catmur.

- yaglar skleroz aleyhino maddalor - CDYT, fosfatidlor, sterinlor, tokoferollar
monbayidir. Bunlar isd bitki yaglarinda ¢coxdur.

- ancaq bitki yaglarinin coxlugu da ziyanhdir. Bu oksidlosmo mahsullarinin
izafiliyino, bitki yaglarinin coxlugunun hazma, yaglarin monimsanilmasino monfi
tasir gostarir (son 20 ild> bitki yaglart rasionda 70-80% artib).

Sis toxumasinda xolesterin 4 dofs ¢ox olur. Orqanizma xolesterin yeridilmosi heyvanlarda
sis toxumasinin inkisafim artirir.

Iksind, leysinin yiiksok dozada organizmd yeridilmoasi sis toxumasinin inkisafim zdifladir.
Tam doyoarli ziilallarla bitki yaglarinin birgs verilmasi sis toxumasina tormozlayici tasir
gOStorir.

Karbohidratlar: ¢coxlugu yolverilmazdir. Qida liflari ils zongin k/h-
ra ustiunlik verilmoalidir

Vitaminlor: C, P akt.madd., B-gr, E




Ahil yashlar va qocalarin rasionunda tovsiiya olunur:

Coraok vo un momulatlarindan: bugda va ¢covdar ¢orayi, kapak
hoalimi, soya unu, doniz kalomi qatilms ¢oraklar va pecenyelor.

Sud mohsullarindan: yaghhg: az olan biuitiin novlari .

ot., qus dti, balig: yagsiz novlori, suda, sobada bisirilmis, qiymo
halinda.

Yumurta: haftods 2-4 odad, ihiq bisirilmis, siidli zilali omlet.

Mahdudlasdirilmahdir:

-Diiyu, makaronmomulatlari, paxlahlar,
-Qaymagq, xama, duzlu yagh pendirlor.
-Yumurta sarisi,
- Tursong, ispanagq,
- Sokar, gonnadi momulatlari, yagh dondurmalar, sokalad, kremli
momulatlar




Bazi yeyinti mohsullarinin madads loangimo miiddati:

Yeyinti mohsullari Muddat

Su, cay, qahva, kakao, stud, bulyon, bos bisirilmis
yumurta, meyva sirasi, kartof puresi 1-2 caar

Sudli kakao, bark bisirilmis yamurta, suda bisirilmis
baliq ati, dana ati, portlodilmis at, suda bisirilmis Kartof, | 2.3 caar
portladilmis toravoz

Corak, ciy meyvalar, suda bisirilmis toravazlor, pendir 3-4 caar

Qizardilms mal ati, qus ati, siyanok baligi, sirin xama,
noxud, portladilmis paxlallar, lobya 4-5 caar

Yagda baliq konservlari, spiq, donuz oti, mayonezla
hazirlanms salatlar, yagh mamulatlar 5-/ caat
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