Ictimai sahiyya fakiiltasi
QOidalanma va tibbi ekologiya kafedrast
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dsas marhoalalori.

Somarali gidalanmanin vacib komponentlori.

Qidalanmanin energetik adekvathgi.
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Sizi gidalanma gigiyenasi Kimi oldugca
maraql, kifayat godar murakkab va
insan hayati, saglamhigi, uzun
omurluluyu, gumrahhg: uicun olduqca
vacib ochomiyyot kasb edon bir elmin
oyranilmoasind baslamaginiz
miinasibatild tabrik ediram!



Miihazironan plani
Qidalanma gigiyenasinin mazmunu,
Qidalanma gigiyenasimin basqa elmlorls slagasi,

Qidalanma gigiyenasimin elmi halli vacib olan vazifalalori:
> - dhalinin qidalanmasinin xarakterini va strukturunu noyronmak

- qidalarin kimyavi torkibinin oyranilmasi

- maddalar vo enerji miitbadilasinin oyranilmasi

- yeyinti mahsullarinin bioloji doyarinin dyranilmasi

- yeni nov gidalarin, qidq slavalarinin, yeyinti mahsullari ilo tomasda olan polimer materiallar, pestisidlor,
torkibinds qeyri-mikrob monsali zorarli maddalar olan yeyinti mohsullarimin sanitariya-toksikoloji oyranilmasi

- mikrob moansali qida zorarlonmolarinin oyranilmasi

- 0lkalorarasi at vo ot mahsullar: ticaratinin, turizmin genislonmasi il slagadar helmintoloji masalalarin
oyranilmasi

Qidalanma gigiyenasi sahasindd praktik sanitariya xidmoatinin vazifalolori

Qidalanma gigiyenasimin inkisaf tarixi:

- antik tababatin banilori

- rusiyada gigiyenik biliklorin inkisafi

- Sovet dovriinds gidalanma gigiyenasi sahasindo moktablar vo meyllor
- 0lkomizds gigiyenanin inkisafi

Somoarali qidalanmanin vacib komponentlori:
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Qidalanmanin energetik adekvathgi:

AN



Qidalanmanin 3saslari — gigiyena elminin 9n mithiim sahslarindan
biri olub, insanin somarali va dusg%lun qidalanmasimin taskili yolu ils
saglamlig1 miithafizd etmays vo mohkamlondirmoya xidmat gostoron elm
sa

Jsidir

Insan daima yasadig, foaliyyat gostardiyi miihitls sixi suratds alagali
olub, onun muxtslif neqativ vo pozitiv amillorinin t3sirine moaruz qalir. Bu
tasiriora qarsi organizmin miibarizd imkanlarim qida amili tomin edir

Qidalanma organizmin an miihiim bioloji talobatidir, gida is?
kimyavi birlosmalarin miirakkab garisigindan ibarst olub, bir qidalanma
vasitosi kimi xarici muihit amillori i¢orisinda xtisusi yer tutur

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

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



>

Qidalanmanin asaslari-qgidalanma gigiyenasi haqda kohno
fikirlor, tasavviirlord asason onun gida obyektlari uzarindd
sanitariya tadbirlori, yeyinti mahsullarinin sanitariya miuhafizasi
vd sanitariya ekspertizasi masalolorindon bohs etdiyini basa
diismakdon ibarat idi

Miasir qidalanma (nutrisiologiya) elmi gostarilon masalalorlo
bahom cinsindon, yasindan, pesasindon, omayinin xarakterindon,
harakatlilik saviyyasindon, tizarind duson 9z3ls9 gorginliyindon,
cografi soraitdon, milli xtisusiyyatlordon, adat-onanalordon va s.
sdrtlordon, orqanizmin fizioloji vo patoloji voziyyatindon asih
olaraq insanin elmi cohatdon diizgiin dsaslandirilmis
qidalanmasini o0yronir

Miasir gidalanma gigiyenasi elmi tacrubs heyvanlari vo insan
organizminds qidanin assimilyasiya vo dissimilyasiya
qganunauygunluqlarmmi, qidanin badonds toxuma elementlorind vd
fizioloji funksiyalarin enerjisino ¢evrilmoalorini Oyranir

Qidalanma gigiyenas1 homginin:

- qida ehtiyatinin qorunmasi vo mahsullarin tahliikasizliyinin
toamin olunmasina,

- somardli qidalanmanin komayi ils saglamhigin qorunmasina
xidmot edir



Belalikla miiasir gidalanma gigiyenasi elmi kohno,
dar carcivadan ¢cixmis, daha da inkisaf etmis va sarbast
bir elmi talim kimi ayrilms, inkisaf etmisdir

Diinyanin aksar olkalorindds bu gidalanma gigiyenasi
kimi deyil, qidalanma haqda elm kimi xarakterizs edilir

vo Qidalanmadan bahs edan elm —
NUTRISIOLOGIYA adlanir

Nutrisiologiya hayatin movcud soraitindd
qidalanmanin organizmin vaziyyoting
uygunlugunu, tonasubluyuniti aks etdiron elmdir



Fonnin basqa elmlarld alaqasi (1)

[1k névbads qidalanma gigiyenasinin ictimai elmlorls alagosini
geyd etmok vacibdir.

Qidalanmanin asaslari xususila:
- kimya

- biologiya

- biokimya

- biofizika

- anatomiya

- fiziologiya

- patofiziologiya

- mikrobiologiya

- epidemiologiya

- terapiya

- toksikologiya

- radiologiya va s. coxsayh elmlarls slaqgoali inkisaf edib
tokmillosmisdir.




Iqtisadi baximdan qida comiyyatin canli fondunun an
vacib hissasidir. Qida is¢i guiciinun, quvvasinin
qazanilmasinin asas sortidir. Insanin amok mohsuldarig:
onun gidaya olan talobatinin na daracads odonilmasi ilo
dlagalidir.

Butun yer uzu shalisinin doayarli yeyinti
mohsullari ilo toaminati diinya uzrs qida
ehtiyatlarinin nazards carpacaq daracoda
catismazhig: soraitindo on vacib vo koskin iqtisadi,
sosial vo siyasi problem olaraq galmaqda vd
giindon-gund agirlasmaqdadir.

Holo toxminan 190 il avval ingilis Kesisi va iqtisad¢is1 Tomas
Maltus siibut etmoaya calismisdi ki, yer tizorinds movcud olan
yeyinti mahsullar: ehtiyati shalinin artim il uygun golmir va bu
uygunsuzluq xroniki aclhiga vo shalinin oksar hissasinin tolof
olmasina sobab olacaqdir (Fred, Spenser 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”.




Qidalanma gigiyenasi sahasinds elmin vo praktik
sdhiyyanin faaliyyoat istiqgamatlori

Dovlotin nazards tutdugu «Yeyinti sonayesi vo kond
tasarrufatinin inkisafinin asas istigamatlori» bu
mosalalorin elmi hallini vo tacriibi tatbiqini asas maqgsad
kimi garsiya qoyur.

Hom dd -Dovlot sanitariya nazarati xidmoatindan
yeyinti sonayesi, ictimai iasa va ticarat- ambar
sdbakasinda xabardarhqedici vo cari sanitariya
nazaratinin hoyata kecirilmoasi islorini daha da
gliclondirmoayi talob edir.



Qidalanma sahasindd elmi holli vacib olan vazifalar:

1. 9halinin yasindan, cinsindon, amdyindan, iqlim sdraitindon v s.
asili olaraq qidalanmasinin xarakteri vo strukturunun oyranilmasi.

2. Qidalarin kimyavi torkibinin oyronilmasi.
3. Maddaloar va enerji miibadilasinin oyranilmasi.
4. Yeyinti mohsullarinin bioloji doyarinin 0yroanilmasi.

5. Yeni nov qidalarin, qida slavalorinin, yeyinti mahsullari ild
tomasda olan polimer materiallar, giibralor, pestisidlor tatbiqi
qaydalarin, torkibindd geyri-mikrob monsali zararli maddalor olan
yeyinti mdhsullarinin sanitariya toksikoloji cohatca 0yranilmosi.

6. Mikrob monsali zoharlonmolarin 0yronilmasi.

7. Olkalorarasi at va at mahsullar ticaratinin, turizmin
genislonmasilo slagadar helmintoloji masalolorin oyronilmasi.



Qidalanma sahasinds praktik sanitariva xidmatinin
vazifalori

Xammalin, varnmfabrikatlarin va yeyinti mahsullarinin istehsal,
dasinmasi, saxlanmasi, realizasiyasi zamani sanitariya qaydalari,
normalari, talimatlarina dizgin omal olunmasina, mahsullarin
keyfiyyating cari sanitariya nazaratini hayata Kecirmak,

Yeyinti sonayesi muassisalori, ictimai iaso va ticarat
obyektlorinin layihalosdirilmasi va tikilmasi uzarindd
xobardaredici sanitariya nazarati, yeni yeyinti moahsullari
buraxilmasinda, hamc¢inin onun standartlarinin islonmasind»,
istehsalatda qida slavalorinin tatbiqi iizorindJ sanitariya
hokiminin istiraki vd nazarati.

Sanitariya hokiminin isinin oan boyiik bolmalorindon biri da
dhali arasinda, elocd dd yeyinti sonayesi, ictimai iaso vd ticorat
miidssisalori iscilori arasinda sanitariya-maarifi isinin
aparilmasidir.



_Qidalanma sahasindo dovlot sanitariya nazaratinin_hayata kecirilmasi
zamani _istinad edilon ganunvericilik vo normativ sanadlor:

-Azarbaycan Respublikasi Konstitusiyasina (39, 42-ci bandleri)
-Nazirlor Kabinetinin Qarar va Qatnamaloarino

-«9halinin saglamliginin Qorunmasi haqda» Azarbaycan
Respublikasinin Qanununa  (1997)

-«Sanitariya Epidemioloji Salamatlhiq Haqqinda» Azarbaycan
Respublikasinin Qanununa (10 noyabr 1992-ci il)

-«Respublikanin Qanunvericilik 9saslari»na

-«Yeyinti mahsullari» haqda Azerbaycan Respublikasinin Qanununa
(29.01.2000)

-«Yeyinti mahsullar» hagda Azerbaycan Respublikasinin Qanununa
doyisikliklara (23.11.2001)

Resprublika Prezidentinin 2 mart 2001-ci il tarixli 640 nomrali
sarancami ile tasdiq edilmis «<d9RZAQ TOHLUK®SIZLIYI PROQRAMI»na ve
S_

«Azarbaycan Respublikasi Qida Tahliikasizliyi Agentlyinin va Qida
Tahlukasizliyi institutunun yaradilnasi haqda serancama»



davami
Azarbaycan Respublikasinda shalinin arzag mahsullari ila etibarh tominatina dair

Dovlat programinin hazirlanmasi hagqinda Respublika Prezidentinin Sorancamindan
(1 may 2008) irali golon miiddsalara.

-Azarbaycan Respublikasinin inzibati Xatalar Macallesina (2000).

«Azarbavcan Respublikasinin Cinayat Macallasina va Inzibati Xotalar Macallasing
dovisikliklor edilmasi haqqinda» Azarbaycan Respublikasinin 2008-ci il 16 may tari
607-111 OD nomrali Qanununa. Madde 65-68, 71, 75-80, 105-113.

- Azarbaycan Respublikasi Qida Tahlukasizliyi Agentlivinin Omrlri va
Saroncamlarina

-Yerli Hakimiyyat organlarinin Omrlari vo Soroncamlarina.

- Sohiyyo Nazirliyinin «Miialicd —profilaktika muassisalorinds sanitariyva-gigiyenik va
dksepidemik rejim vo miialico —profilaktika miiassisalori iizorindd dovlat sanitariya
ndzaratinin havata kecirilmasi gaydalar: hagqinda tolimatlarin tasdiq edilmasi barad
24 06. 1994-cii il tarixli 145 Ne-li amrino.

AQTA-nin metodik gostarislori, metodik maktublarina 3saslanmagla hoyata Kecirilir




Qidalanma gigiyenasinin inkisaf tarixi

° Antik tababatin banilorindon

 Hipokrat 460-377 (eramzdan avval)

« Qalen 130-200 (toxm. eramizdan avval)
» Sokrat 469-399 (eramizdan avval)
 [bn-Sina  980-1037

PR



m Rus alimlarindan:
= Lomonosov
= Boharot

= Visnevski
= Vilson

m Xotovitski
m Pettenkofer

® Alman alimlori
m Libix

= Foyt

= Rubner
Etuotera




®m Rus biokimyacilarindan:
m Sarpenak
m Pokrovski

m Posutin

m Secenov

m Pavlov

B Danilevski A.Y.
m Danilevski V.Y.

® Slovtsov



Ictimai gigiyena xadimlorindon:
Dobroslavin
Erisman
Xlopin
Sovet alimlarindan:
Secenov
Saternikov
Diatropov
Molcanova
Rozenkov
Reysler
Xrustalev
Stemberq
Petrovski vas.

1926 — 41-ci illarda bir sira tibb institutlarinda sanitariya gigiyena
fakultalari vo bunlarin nazdinds qidalanma gigiyenasi katedralar: yaradildi ki,
bunlara Z.M.Agronovski, I.P.Barcenko, F.E.Budagyan, N.N.Meserski,
F.S.Okolov, A.V.Reysler, A.I.Stolmakova, A.A.Xrustalyev, A.I.Stenberq,
M.M.Ekzemplyarski kimi maohsur alimlar rahbarlik etmislor.



Antik dovr

Qidalanma gigiyenasinin bir ¢ox masalalorinin diizgiin halli (e.s. 460-377-ci

illords yasamus) Hipokratin ensiklopedik asarlorinds oksini tapmisdir. Bizo
onun J3sdrlori «Hipokratin kiilliyyati» soklinds catmusdir. Hipokrat insanlarin,
xuisusild xastalorin gidalanmalarinin xaraktering vo rejimind xususi digqgoat
yetirmisdir.

Hipokratin bir sira ibratamiz kalamlar1 daim xatirlanmaqdadir.

- bizim qidamz miialicovi xarakter dasimali, mialica vasitolorimiz is3 qida
maddslari olmahdir!

- n3 toxluq, nd achiq vd yaxud hor hansi forma tabiatin qoydugu ol¢iidon konara
cixirsa demali yaxsi ola bilmaz.

- yemakdod, icmokdas vo nasalonmakdd hiidud gozlomak saglamhigin rahnidir.
Qidalanmada hiidud gozlomak, maohdudlasdirma haqda fikirlor qodim
Yunan filosofu Sokratin asarlorinda da saslonir.
-insan yasamagq ucun yeyir, yemak ticiin yasamir
Qadimda Solern kodeksi genis dairalordd molum olmusdur. Bu kodeksda
bir cox heyvani va bitki maohsullarinin miialicovi xassoya malik olmalari vo

onlardan miialicovi maqsadld istifads etmok haqda qiymatli taklif va raylor
vardir.



Gigiyena elminin, xiisusilo gidalanma gigiyenasinin
inkisafinda boyiik Tacik alimi Obu-Bli Ibn Sinanin rolu
boyukdur. 9srimizin 980-1037-ci illorinds yasamis vo
Avropada Avitsenna adi ilo mashur olan Ibn Sinanin
«Tababat elminin qanunlar» Kitabi misilsiz asor
olmusdur.

O, usaqlarin, gqocalarin qidalandirilmasinin taskili, isindon,
adatlorindan, saglamhq vaziyyatindan, iqlimdan va s. asili olaraq
insanlarin qidalandirilmasi haqda dayarli gostarislor vermisdir.

Ibr-Sina siid mohsullarina béyiik shomiyyat verarak onlari
xususild yashlar va usaqlar ticiin an yaxsi qida kimi goalomad
vermisdir. Insanlar iiciin balin xeyrini-ovazsizliyini gostormis,
Insanlar, xiisusilo do xastalar ii¢iin rejimlo qidalanmanin
vacibliying xuisusi dhomiyyat vermisdir.

Qadim dovrda Giurciuistan, Azarbaycan, Iran, Orabistan va
digar conub olklorinds dietologiya yiiksok soviyyada inkisaf
etmisdi.



Rusiyada gigiyenik biliklorin inkisaf
Bir sira vacib gigiyenik maolumatlar — yeyinti mohsullarimin xususiyyatlari,
onlarin alinma qaydalari, saxlanma sortlori, gablara qulluq gaydalar1 car Ivan

Qroznunun hokmranhg zamam «Evdarhq» adi ilo yazilmus zadagan evindd
tasarriifat islorinin yering yetirilmasi haqda tovsiyyalorda 0ziins yer tapmsdi.

Bu dovrdon do rusiyada qida-sanitar qanunvericiliyi 6z biinovrasini
tapmusdir. Belo ki, Ivan Qroznu 0 zaman duzun cirklonmasi vo tarkibind zarorli
maddolor diismasinin garsisini almagq liciin duzun alinmasi, dasinmasi vo
satilmas1 haqda xiisusi gorar vermisdi.

XVIII asrin avvallorinds | Pyotrun hakimiyyati zamam gigiyenik masalalor
daha genis inkisaf tapdi. Bu dovrdo mahsullarin saxlanmasi, satilmasi,
harbig¢ilorin qidalandirilmasinin taskili masalalorind dair xiisusi ¢car amrlari
nasr olunmaga baslandi.

M.V.LomonosoVv orucluq va digar dini bayramlara aks ¢ixmus, vordis
olunmus hoyati ritmlorin gozlonilmasinin vacibliyini gostormisdir.




davam
Qidalanma gigiyenasinin 3sas inkisafi XVIII asrin axirlar:1 — XIX asrin
dvvallaring tasadiif edir.

Bu dovrda gorkomli alimlorindon Baharat vo onun sagirdi P.S.Visnevski
danizcilik gigiyenasi, xiisusilo dd doniz¢ilorin qidalanmasinin gigiyenasi
mosaldlarini isloyib hazirlamislar.  («xo6pas muma» harbi ustav, ilk asgar normasi)

Bir qodar sonra gigiyena vd qidalanma sanitariyasi masalolari ilo Velsin vo
S.F.Xotovitski masgul olmuslar.

Homin dovrlards yeyinti mahsullarinin saxtalasdirilmasi genis yayilmisdi.
Mbasalon: una- qum, Kul, tobasir, gips, yandirilms siimiik vo s. qatirdilar.
Corak agir galsin deyo yaxsi bisirilmirdi, xomirin yumsalmasi ii¢iin (yoni
masamdli ¢orak alinsin deys) xamird kvas qatirdilar.
otin yaxsi satilmasindan otrii ona hava ifiirurdiilor. Sudd su qatirdilar vo
qatilasdirmaq ticiin nisasta slavd edirdilor. Yagi coxaltmaq magsadila

torkibino belil gatihirdi. Konfet istehsalinda rangloyici kimi zoharli
maddolardon (arsen rangi, yar-mis duzu) istifada edilirdi.

Homin dovrds ilk dofs olaraq Xotovitski torafindon qida sanitariyas1 haqda
yeni raohbarlik tartib olundu. Xotovitski usaqlara qulluq vo usaqlarin somarasli
qidalanmasi masalolorinin islonmasind boyiik omok sarf etmisdi. Onun hokimlor
iiciin yazdig1 «Pediatrika» adli rohboarlikdo pahriz miialicasino genis yer
verilmisdir.



Qidalanma gigiyenasinin bir elm Kimi inkisafinda xarici
alimlordan alman kimyacis1 Libixin (Yustas L. 1803-1873) rolu
xiisusilo boyukdiir. XIX asrin (birinci yarisinda) 40-c1 illarinds O,
hayat uciin vacib olan qida komponentlarinin tosnifatini
vermisdir. O, bu maddalari:

— tikinti materiallar1 — ziilali maddslors (6e1koBuHA),
— tonaffiis maddalaring — yaglar vo karbohidratlara
— v duzlara ayirmisda.

Bu elmin inkisafinda ohomiyyatli addim olmusdur.

Lakin Libixin taliminda catismazhqlar da olmusdur. Bels ki, O,
organizm uciin heyvani vd bitki mansali ziilallarin shomiyyatini
eynilosdirmisdi. Homg¢inin O, 3z3ld isindd zulallarin rolunu da
sohv izah etmisdi.

M. Pettenkofer miixtalif hoyat tarzlorinds qida maddslorind
badon talobatinin 60yranilmasind ¢ox amok sorf etmisdir.




Qidalanma gigiyenasinin bunovrasini qoyanlardan diinya
miqyasinda taninmis alman fizioloqu K.Foytu gostormak olar. O,
maddslor miibadilasi va enerji mibadilasinin 3sash miayinalorini
aparmis, sutkahq ziilal, yag vo karbohidrat normalarim (muvafiq
olaraq 118 : 56 va 500 gr.) olmaqla 3055 kkal (2975). enerji
dayorli rasionun ganunauygunlugunu asaslandirmsdir. Bu
normalar indiyadak do shomiyyatini itirmomisdir.

Foyt qida maddoslorinin orqanizmds yanma proseslorindd
oksigenin rolunu gostarmisdir. Bu maddJalor miubadilasinin
tonaffiislo tonzim olunmasi haqda diizgiin natica ¢ixarmaga imkan
vermisdir ki, onunla da savvaldon movcud olan aks nazariyyani
(tonaffiisii maddalor miibadilasinin tonzimlomosi) inkar edd bilmisdir.

O, siibut etmisdir Ki, yaglar vo karbohidratlarin parcalanmasi
fiziki gorginliklo, ziilallarin artan sarfi isd boy inkisafi vo achqla
dlagdodardir. Foyt orqanizmdJ zilal miibadildsinin oyronilmasindd
balans metodundan istifads etmoyin miumkunluyuniu
asaslandirmsdir.



Qidanin energetik doyarinin oyronilmasinds Foytun
laboratoriyasinda ¢calismis (aslon amerikali) EtUOTEIa (1844-
1907) va Rubnerin (1854-1932) amoayi boyiikdiir. Onlar
eksperimental yolla ziilalin vo karbohidratin 1 qraminin
4,1 kkal. (17,2 cK), yagin 1 gr. ise 9,3 kkal. (38,9 cK),
enerji verdiyini tapmaslar.

Rubner homginin zilallarin bioloji dayoarini do
oyronmisdi. Eksperimental yolla ilk dofs olaraq heyvani
va bitki mangsali zulallarin muxtalif keyfiyyat
gostaricilorind malik olduglarini gostormisdir.

Ancaq Rubner vo Etuoteranin ciddi sohvlori onlarin
irali siirdiiklori izodinamiya ganunu olmusdur. Onlar
qida maddoalarinin energetik dayarind asaslanmaqla bir-
birini 9vaz edd bilmasinin mumkunluytunu gostariblor.



Qidalanma gigiyenasinin sarbast bir elm kimi
inkisafinda rus alimlorindon Pasutinin (1845-1905) rolu
boyukdur. O, ilk dafs eksperimental yolla «gidalanma
catismazhgi xastaliklori» haqda anlayislar:
dsaslandirmus, sinqanin vd hemorragik diatezin manasini
dsaslandirmsdur.

Qidalanma gigiyenasimn inkisafinda I.M. Secenovun
(1829-1905) muayindlari boyiuk shomiyyat kasb edir. Rus
fiziologiyasinin banisi maddalor mubadilasini va qida
maddoslorinin organizmdd doyisilmalorini 0yranarak
moshur «orqanizmds qida madd»slorinin aqubatini
izlomak hayati proseslorin manasini buitovliikds dark
etmaok demokdir» kalamini islotmisdir




I.P.Pavlovun da qidalanma gigiyenasinin inkisafinda
gorkomli rolu olmusdur. Onun hazmin
qganunauygunluqlari vo hazm sirasi vozilorindd sorti
refleks yaranmasi haqda tolimlori miuasir qidalanma
gigiyenasinin dsasini qoymusdur.

O, muxtdlif qidalar ucun hozm sistemi
vazilorinin muxtalif doracada islomali olduglarim
eksperimental yolla subut etdi. O, gostardi ki,
qidanin xarakteri hozmin tipini askar edir.

Pavlovun hazmin qanunauygunluqlar: saglam va

x3std insanlarin somarali gidalanmasinin prinsiplarini
islomaya asas verdi.



Rus gigiyena elminin binilori A.P.Dobroslavin, F.F.Erisman vd
Q.V.Xlopin sayilirlar. Onlar genis diinya goriislii, hartorafli
ensiklopedik bilikli alimlar, g6zal miisllim va taskilatci, aktiv
ictimai xadimlor olmuslar.

Dobroslavin (1842-1889) ilk rus gigiyenik maktobinin banisidir.
1876-c1ilda harbi-tibb akademiyasinda sarbast gigiyena kafedrasi
yaratdi. Dobroslavin gidalanma gigiyenasi sahasindo muayinalari
asasan 2 istigamatda:

1 — yeyinti mohsullarinin kimyavi torkibini vo energetik dayorini
oyranmok;

2 — ayri-ayri ohali qruplarimin gidalanmasinin toskili masalalarini
oyranmdk istigamotinda aparmisdir.

Dobroslavinin kafedrasinda kimyovi laboratoriya yaradilmas,
burada bitki mohsullari, ot, baliq, siidd mahsullari, taravazlor,
ickilor va s. otrafh miiayinadaon Kec¢irilmisdir



F.F.Erisman (1842-1915) aslon isvecrali, ixtisasca okulist olsa da Rusiyan1 6z
ikinci votoni adlandirmis vo hayatinin an yaxsi illorini rusiyaya hasr etmisdir
(hoyat yoldasi rus olub). O miialica islori ilo masgul olmus, lakin sonra bu
sahadaki geriliklari gordikds hayatimi gigiyenaya hasr etmisdir.

O, Moskva universitetinin gigiyena kafedrasinin miidiri olmus, 1891-ci ildo
Moskvada sanitar stansiya yaratmisdir. Onun rahbarliyi altinda yeyinti
mohsullarinin satis1 haqda tolimat va qaydalar, mahsullarin saxtalasdirilmasina
qarsi miibariza tadbirlori, yeyinti mohsullarinin yeni miiayind usullari islonib
hazirlanms, movcud usullar tokmillosdirilmisdir.

O, 200-dan ¢ox asar yazmis, bunlardan 15-ni qidalanma gigiyenasina hasir
etmisdir. Bunlarda asas istehsalat miiassisalori fohlalorinin qidalanmasina, achq
dovriindd shalinin qidalanmasinin 60yranilmasing yer verilmis, vegetarianhgin
baxislari islonmis, ¢orayin suraqatlar1 hagqda yazilar vermisdir.

Erisman ilk 3 tomluq ensiklopedik 9sar: «Gigiyenaya dair rohbarlik — an yaxsi
v miiasir ifadalarin islonmasi», 3 cildlik «Gigiyena kursu»nu yazmisdir Ki,
burada qidalanma gigiyenasina boyuk yer ayrilmisdir.



m 0.V.Xlopin (1863-1929) Erismanin an gorkomli
sagirdi vo davamcisi olmusdur. O, 2 tomlug
«Gigiyenanin asaslarr» kitabinin miisllifidir.

B O, mohsullarin saxtalasdirilmasina ¢cox digqot
vermis, ilk dofd saxsi qablari muayina etmakls
onlarin siralorindon qurgusunun mahsula keca
bilmasini oyranmis, 50-don ¢ox miixtalif ronglori
(mohsullar va oyuncaglar iiciin) muayind etmisdir.

= Horbicilorin qida normalari va achq illorinda
qidalanma ilo masgul olmusdur.



Sovet dovriindd gidalanma gigiyenasi sahasindd maktablar vo meyllor

= Qidalanma gigiyenasi 0z dsas inkisafim1 B.O.S. inqilabindan sonra tapd.

Bu dovrds elmin inkisafina bir sira maktablarin:
-fiziologlar (M.I.Soternikov, P.N.Diatropov, O.P.Molcanova, I.P.Rozenkov v s.)

-gigiyenistlor (F.E.Budaqyan, A.V.Reysler, A.A.Xrustalyev, A.I.Stenberq,
K.S. PetrovsKi va s.),

-biokimyacilar (A.E.Sarpenak, A.A.Pokrovskiy va s.) moktoblarinin boyiik rolu
olmus, elmin qida toksikologiyasi, yeyinti mohsullarinin sanitar-
mikrobiologiyasi, qida-sanitar helmintologiyasi vo s.

istigamoatlori muvatfoqiyyatls inkisaf etmisdi.

= Secenovun davamgisi va talabasi olan J.e.x. Saternikov qidalanmanin
fiziologiyasi sahasindd gorkomli miitoxassis sayllmaqla Sovet dovru qidalanma
gigiyenasi elminin banisi kimi taninmisdir. O, eksperimental qidalanma
fiziologiyasi institutu yaratmisdi vo 1920-1930-cu illords oranin direktoru
olmusdur.

= 1930-cu ildon Markoazi Qidalanma Institutu yaradilandan sonra isa fizioloji
sobanin midiri olmusdur. Saternikovun islorinin asas istiqamati enerji vo zulal
miibadilasinin problemlarind hasr olunmusdur. Qida komponentlorinin
monimsanilmasi prosesi, onlarin normalasdirilmasi ilo masgul olmus, qaz
miibadilosi metodunun sads modifikasiyasimi vermisdir.



Olkomizds gigiyenanin inkisafi

Nizami gancavi ..... Qidalanmada hudud gozlomok, mahsullarin
mialicovi xususiyyatlori .....

Zardabinin Azarbaycanda qidalanma gigiyenasinin
inkisafinda, umumiyyatlo gigiyenik elmlorin biinovrasinin
qoyulmasinda amoyi boyukdiir.

0O, qida maddalarinin tosnifatini vermis, ziilallarin, qeyri azot torkibli
maddalarin an dlverisli nistatini gostormis, hazmin fiziologiyasinin bir sira
mosdlalorini 0yronmis, ayri-ayri qida maddslorina badonin tolobat normalarim
irali sirmusdiir. (Bu Erismanin gostaricilorina olduqca yaxindir).

H.Zardabi miixtalif shali qruplarinin, 3sason dd usaqlar vo qocalarin
somordli qidalandirilmasi, vardis edilmomis soraitds, xtisusilo uzaq yol
gedonlorin (zovvarlarin) qidalandirilmasinin asaslarina dair bir sira qiymaotli
gostorislor vermisdir.

Qida sanitariyasina, slalxiisus mohsullarin saxtalasdirilmasina,
mohsullarin va qidalarin emal texnologiyasi, saxlanmasi, taralarin vaziyyati,
modhsullarla tomasda olan avadanhqlarin sanitariya vaziyyatind digqat
yetirmisdir.



Miixtdlif vaxtlarda kafedramiza rohbarlik etmis alimlar

m Qidalanma gigiyenasi kafedrasi

Kommunal gigivena kafedrasi g Kafedranin miidirlori:
m 1942- 46-c1 illardd 9vazcilik tiztrd iimumi
m Kafedra midirlori: gigiyena kafedrasinin miidiri prof. M.M.
s 1942-44-cii illorda professor D.I. R
Koqan, m  1946-50-ci illardd avazcilik tizrd kommunal

gigiyena kafedrasinin miidiri dos. C.R.

m  1944-67-ci illords dos. C.R. Nuriyev Nuriyev
= 1968-80- ci illordd dos. L.M. Tag1zadd 5 1950-63-ci illordo dos. 9. H. Abdulov
m  1980-85-ci illordd dos A.K. Korimov ~ w  1963-64-cii illorda avazcilik iizra usaq va

m  1985-87-ci illorda prof. B.S. Kicibayov yeniyetmolor gigiyenasi kursunun miidiri
prof. 9.M. MammaJdov

= 1964-78-ci illards dos. N.C. Bagirov
m  1978-88-ci illardd prof. M.H. Kdrimova

1988-ci ildo kommunal gigiyena vo gidalanma gigiyenasi kafedralar birlosdirildi
vd «Qidalanma vo kommunal gigiyena kafedrasi1» adlandirildi.
Birlosmis kafedraya 1988-1999-cu illords prof . M.H. Korimova
rahborlik etmisdir.
1999-cu ildon kafedraya Resp. omokdar miiallimi, dosent I.R.9hmadov
rahborlik edir . 2021-ci ildd kafera Qidalanma vo tibbi ekologiya kaf. adlandirihib



dos. Nuriyev Cafar Racabali oglu (1001-1967)

1944-1967-ci illardo kommunal gigiyena

kafedrasimin miidiri islomaklo barabar 1946-
50-ci illords hom ds avazgilik iizro qidalanma
gigiyenasi kafedrasina da rahbarlik etmisdir.

Kafedrada tadris isinin toskili, dors planinin
va programinin tartib edilmasindd boyuk
amoyi olmusdur.

Su gigiyenasi, respublikanin su tachizati
monbalari sularinin mineral tarkibinin
oyranilmasi, Goyc¢ay, Salyan rayonlarimin su
tachizatinin yaxsilasdirilmasi, Baka sohari
havasinin ¢irklonmasinin qiymotlondirilmasi,
Mingacevir vo Ceyranbatan su anbarlarinin
tikintisi istigamatindd hoyata kecirilon islords

kafedranin todqigatlarinin shomiyyatli yeri
olmusdur




dos. Tagizados Leyla Mirzs qiz1

1968-80- ci illardo kommunal gigiyena
kafedrasina rohborlik etmisdir.

Kafedra omokdaslar1 torafindon praktiki
sohiyyo taskilatlarina kommunal obyektlors
sanitariya-gigiyenik raylor verilmasi
sahasinda komakliklor gostarilmis, Kur
cayinin mithafizdsi masalalaring dair
todbirlars, Yevlax, Soki sohorlorinin su
tachizati sistemlarinin proyektlarind raylar
hazirlanmsdir.

omokdaslar torafindon «saxsi gigiyena»,
«kondin su tochizat», «tomizlik saglamhgin
rahnidir», «pambiqcigara maslohat», «tarla
dusorgalorini necd toskil etmali» yaddas
kitabcalar1 hazirlanmsdir.




dos. Karimov Agakarim Karim oglu

1980-85-c¢i illords kommunal
gigiyena kafedrasina rahbarlik
etmisdir.

Suyun tarkibinin oyronilmasi
sahasinda tadqiqatlar,
moarkazlosdirilmomis su tachizati
sistemlorinds suyun tomizlonmasi
ucun filtrlor islonmasi, sohiyyd
organlarma praktiki vo
konsultativ komak, atmosfer
havasinin ¢irklonmalarinin
oyranilmasi sahasinda todqigatlar

aparilmisdir.




dos. Abdulov 9li Hiiseyin oglu

m  1950-63-ci illordd qidalanma gigiyenasi
kafedrasina rahbarlik etmisdir.

m  Qisa miiddatdd qidalanma gigiyenasi
fonninin t3drisini lazimi saviyydyd
qaldirmisdir. Bu dévrdd doniz neft¢ilorinin
rasionlar1 6yranilmis, kafedranin tévsiiyyalari
il9 gecd n6vbasindd calisan doniz
neftcildrinin isti x6rdklarld tachizati tdmin
olunmugdur. ElIdcd dd usaq baxcgalarinda
gidalanma 6yrdnilmasi, bazi yerli tarovazlarin
vitamin (C-nin, karotin) v makroelement
tdrkibinin 6yranilmdsi istigamatindd
tddqiqatlar aparilmig, genis sanitariya
maariflandirmd tddbirldri hayata kecirilmis,
onun t3rdfinddn «samardli gidalanmanin
dsaslariy, «vitaminldr vd orqanizm tiglin
onlarin 9hamiyydti» brosiiralari, «ictimai iagd
v ticardt istildri tiglin yaddas kitabgasn»
hazirlanmisdir.

m O, hamginin uzun miiddat sanitariya-

gigivena fakiiltdsinin dekani olmugdur




dos. Bagirov Nag1 Caforqulu oglu (1907-1991)

m  Uzun middat iumumi gigiyena kafedrasinda
calisnmsdir.

m 1964-1978-ciillords qidalanma gigiyenasi
kafedrasmma rohborlik etmisdir.

m  Bu dovrds kafedrada amokdaslarin sayi
artmus, tadrisin soviyyasinin
giiclondirilmasi, tadris-metodik vasaitlorin
hazirlanmasi sahasindd nazaracarpan islor
gorilmiis, qidalanma gigiyenasinin 3sas
bolmalari uzrs proqramlasdirilmis nazarat
totbiq olunmus, miuxtalif shali qruplarinin
gqidalanmasinin 0yranilmasi va
qidalanmalarinin korreksiyasi
istigamatindd tadqiqatlar aparilmsdir.

] Nagi musllim torafindan «Miialicovi pahriz
xoraklari» kitabi (hoammiislliflarls), «Qidalanma
gigiyenasindan praktik masgalalora rahbarlik»
darsliyi, miistorak-«Qida zaharlonmQlari vo
onlara qars profilaktik todbirlar», «qida

obyektlorinds sanitariya- mikrobioloji nazarat»
v s. tadris vasaitlori hazirlanmisdar.




prof. Korimova Marina Hason qizi

1978-1988-ci illorda gidalanma gigiyenasi kafedrasina,
1988-1999-cu illorda iss birlosmis gidalanma vo kommunal gigiyena kafedrasina rahboarlik etmisdir.

Respublikamizin an cavan qadin elmlar doktorlarindandir.

200-don ¢ox elmi isin, onlarla metodik gostarislor va tadris
vasaitlorinin miisllifidir.

Onun kafedraya galisi ilo kaferada elmi tadqiqat islori
canlanmisdir. Rohborliyi altinda kaferamzda 8 namizadlik, 1
doktorlugq isi hoyata kecirilmisdir.

Tadgigatlarin istigamati dsason miixtalif shali qruplarinin
(usaq bagcalarinda, internat, texniki peso moktablorinda
usaqlarin, neft emali miiassisalari is¢ilorinin) qidalanmasinin
oyranilmasi va korreksiyasina, stress vo ziillal miubadilasinin
oyranilmasi masalaloring, miirokkab torkibli milli xoraklarin vo
amintursularla zonginlosdirilmis yeni mahsullarin bioloji
dayarinin qiymatlondirilmasins hasr olunmusdur.

«Qida zaharlonmalari va onlara qarsi profilaktik tadbirlor»,
«Qida obyektlorinds sanitariya- mikrobioloji nazarat»,
«Mineral gubralar, qida vo yem slavalari, ¢irkab sulari tatbiqi
vd onlardan istifads edilmakls 9ldd olunan yeyinti
mahsullarinin keyfiyyati tizorinds sanitar-gigiyenik nazarat» vo
S. tadris vosaitlori (miistarak), «Qidalanma gigiyenasi
sahasinds elmi tadqiqat islori aparilmasinin asas uisullari» v s.
coxsaylh metodik vasaitlor hazirlanmsdir.

1999-cu ilin dekar ayindan Secenov adina Moskva Tibb
universitetinin profesoru islomisdir. Hazirda toqaiid¢iidiir




Samarali qidalanmanin Jsas sartlari,

taskiling gigiyenik talablor.

Qidalanmanin energetik
adekvathgi.



Somoarali (saglam) gidalanma elmi asaslarla,
duzgun taskil edilmis, organizmi vaxth-vaxtinda,
Kifayat qodoq yuiksak organoleptik xassali vo
dlverisli Kimyavi torkibli, bioloji cahatco
tamdayarli vo yaxs1 hazirlanmis, zovq oxsayan,
Zdrdrsiz qida ilo tomin edan gidalanmadir.

Somarali gidalanma organizmin energetik,
plastik, bioloji va digor talablorini tomin etmok
qabiliyyatino malik olan, organizmds mubadils
proseslorinin, fizioloji funksiyalarin daha slverisli
gedisini, insanin yuksok omok qabiliyyati vo uzun
omurlaluytunu tomin edon qidalanmadir.



Y ediyimiz qidalarvo mahsullar (ekzogen amillor)
orqanizmda miirakkab dayisilmalora ugrayib, orqanizmin
tarkib hissalarina-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.

Maddoalar miubadilasi dayanarsa hayat da sona catar.



/Bulgur i) Movsiim\
/a1, siid QL) meyvasi \
/ gundebir 7/ glndal
v defe

)-40) dad

Rasional gidalanma piramidas:




Organizmdd maddalar va enerji miibadildsi

1) Maddoslor mubadilasi vasitasilo xarici muhitdon
orqanizmd daxil olan maddslarin gabul olunmasi va
orqanizmindd dayisilorak organizmin 0z maddasing
cevrilmasi tomin olunur.

2) Maddslar mubadilasi vasitasilo organizm hayat va
faaliyyati iiciin zoruri olan enerji ilo tomin olunur.

3) Maddoslor mubadilasi vasitasilo orqanizmd? olan su
itkisi barpa olunur (su miibadilasi).

4) Maddalor miibadilasi - organizmin mineral
maddalara olan talabatini 6dayir (mineral miibadilasi).

S5) Maddalor mubadilasi naticasindd parcalanan uzvi
maddbalar sintez olunaraq, badonin torkib hissalorini
toskil 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.



Maddalaor miibadilasinin nizama salinmasinda bir sira fermentlor
istirak edir:

Ziilal miibadilasina — qalxanabonzar vazin hormonu tiroksinin,

Karbohidrat miibadilasind — boyrakiistii vozin hormonu adrenalinin vo madaalti
vazin hormonu insulinin boéyiik tanzimedici (nizama salici) tasiri vardir.

Yaglarin miibadilasi daha ¢coxcahatli fermentlarin tasirina maruz qalir. Yag
miibadilasi — madoaalti vazin, qalxanabanzor vazin, hipofizin va boyrakiistii vazilarin
hormonlarinin tasiri vasitasila tanzim olunur.

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

Hormonlarin ifrazinin tormozlanmasinda va foallasmasinda veqetativ sinir
sisteminin miihiim rolu vardir. Vegetativ sinir sistemi, maddslor miibadilasini —
bilavasito v bilvasitd (dolayis1 yolla) tonzim edir.

Bilavasita tonzimetma — sinir sisteminin toxuma va iizvlordo gedon maddalor
miibadilasina gostardiyi trofik tasir naticasinda basa galir.

Bilvasita (dolayisila) tonzimetmada isa sinir sisteminin daxili sekresiya vazilarina tasiri
naticasinda hormonlarin amala galmasi va qana daxil olmasi ya giiclonir, ya da
tormozlanir.



Somorali gidalanmanin asas sartlori
= » Qidalanmanin kamiyyatca tamdayoarliliyi.

= > Qidalanmanin keyfiyyatca tamdayarlililiyi.

s > Giindslik qida rasionunda olan ayri-ayri gida
maddslori arasinda tarazlq.

= » Duzgun gidalanma rejimi.

= » Sanitariya epidemioloji baximdan
gusursuzlug-tahliikasizlik.



Qidalanmanin kamiyydtcd tamdayarliliyi

Qidalanmanin kamiyydtcd tamdayarliliyi
dedikdd giindalik qida rasionunun
kdmiyyatcd (miqdarca) kafi qadar olmasi
basa disiiliir. Qidalanmanin bu gostdricisi —
oiindalik (sutkaliq) gidanin enertji potensiali
19 — yaxud kaloriliyi 119 miidyyan edilir.



3 tazahur formasi vardar:

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

2) Qeyri-adekvat, NATAMAM gidalanmada — giindslik (sutkahq) gida
rasionunun kaloriliyi, sutka arzinda sarf olunan enerjini 6domadikds — manfi
enerji balansi omols golir. Manfi energetik balans —ziilal enerji catismazhgi
kompleksi kimi tozahur edir.

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

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

3) IZAFI- Qida 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.



Qidalanmanin kdmiyyat gostaricisi
(giiundalik enetrji tdlabatr)
® Saglam insanin qida maddalaringd 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.



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






Alimentar marazm (caseksiya)

JEPRSREL LA S SR

» Tiiklorin rangi va formasi dayismir, he¢ vaxt darinin
depigmentasiyasi olmur, siskinlik yoxdur

» Psixiki dayisikliklor kvasiorkorda oldugundan az nazara carpir;
usagin horaki aktivliyi va istahasi yaxsi olur



- 9sason 2-3 yash usaqlarda rast golinir
' Daima tasadiif olunan simptomlar:
| > Siskinlik
' > Boy inkisafinin langimasi (10%6-9
' qadar) va ¢akinin azhg (40%-5 qadar)
| > Oz3ld hipotoniyasi, darialti
- hiiceyralorin saxlanmasi sortild
| > Psixomotor dayisikliklor (zehni
| sustliik, istahanin itmasi, inertlik)
' Cox (tez-tez) rast golon simplatomr:
| » Tiiklarin rangi va formasinin
| dayismasi («qurmizi oglanlar»)
| > Dorinin pigmentsizlosmasi («ilan
| dorisi»)
> Ayabanzar iiz formasi (siskinlik va
| hormonal doyisikliklor)
' » Anemiya
- » Diareya, formalanmamis nacis

«ana sudiundon mahru



Qidalanmanin izafiliyi
xastaliklari

Qidalanmanin izafiliyi xastaliklori i¢orisindd
muasir dovrun an ciddi balalari

piylonmd vo
hesab olunur.

Homcinin:
- arterial hipertenziya, UIX, miokard infarkt, iirak va beyin
gan qan dovrani pozgunluqlari, gara ciyarin piy distrofiyasi, od
dasi, boyrak dasi xastaliklori, oynaq artrozlari va 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



Orqanizmin sorf etdiyi enerji

Orqanizmin sorf etdiyi enerji 2 nov enerji sorfindon ibaratdir:
Insanmn iradoasils tonzim olunmayan enerji sorfi;
Tonzim olunan enerji sorfi.

1. Tonzim olunmayan enerji sarfina:

a) Osas miibadilaya sarf olunan enerji; 9sas miibadiloyos sarf 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) Qidanin spesifik — dinamik hozmina sarf olunan enerji (ziilal miibadilasina
asas miibadils enerjisinin 30-40%-i; yag miibadilasino 4-14%-i; k/h
miibadilosina 3-7%-i qodoar enerji)

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

2. Tonzim olunan enerfji 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 kamiyyatlardon basqga hudud
gostoricilari do verilmisdir:

Mas. 1-Ci grupda 18-29 yash kisilar ucun orta 2450
kkal. HUdud 2275-2625 kkal. Belslikla har grupda
oxsar is goran, lakin muxtalif pesalarda calisanlar
ohata olunmusdur.

ovvalki normaya nisbatan enerji toaxminan:
1-ci grupda orta hesabla 400 kkal. azalmisdir
2-Ci qrupda texminan 250 kkal. azalmisdir
3-cU vo 4-cu qruplarda cuzi azalmisdir

5-ci grupda orta hesabla 100 kkal. azalmisdir



2. Qidalanmanin keytiyyatcd
tamdayarliliyi

® Qidalanmanin bu gostaricisi — giinddlik qida
rasionunda orqanizmin t3l9b etdiyi miqdar
vd keytiyyatcd biitiin gida maddalarinin
(ztilallarin, yaglarin, karbohidratlarin,
mineral maddJlarin, 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 1:1,1:4,7

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



4. Qidalanma rejimi
(Yetkin insanlar tgtn)

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

Praktiki saglam, yetkin insanlar uciin
jidalanma rejiminin 2 varianti tovsiiyyd
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 ticun dd gidalanma rejiminin 2
varianti tovsuyy? olunur

-« O dofdli qidalanma = moktobagadar

yasll usaqlar, (ibtidai sinif sagirdlori ii¢iin domaslohat goriilo
bilor)
(I sahar, II sohar yemayi, nahar, ikindi vo sam yemoklari)

4 dafali qidalanma = iss

asasan yuxari sinif sagirdlari uctin 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 sdhar yemayind—20-25%
IT sdhar yemayind — 10-15%
Nahara — 35 -40%
Sam yemayind — 25%



Yeyinti mahsullar tarkibindd saglamhiq ucun tohliikali fiziki,
kimyavi vd bioloji kontaminantlar olmamalhdir, onlar Jslverissiz
sdraitds, duzgun saxlanmamagq hesabina oksidlasma, qicqirma,
gaxsima vJ s. xassdlora malik olmamahdir.

Miasir dovrds insanlarin enerji sarfinin kaskin azalmasi gabul
olunan qidanin da azaldilmasina sobab olmusdur. Lakin enerji
sdrfinin azalmasi he¢ da bioloji foal maddalors (mikronutrientlora)
tolobati azaltmur, aksina ekoloji sobatsizliq, daim artan stressogen
amillor va s. orqanizmin hoayati vacib bioloji maddalaro -
vitaminlory, mikroelementlars talobatini daim artirir.

Tobii, tazo yeyinti mohsullarimin azhgi, saflasdirici (bioloji foal
komponentlari azaldan) - «qayc¢ilayicp» texnologiyanin biza baxs etdiyi
mdhsullar bollugu saraitinds shalinin epidemioloji salamathginin
tominatina ¢calismaq bizim vatondashq vo pesd borcumuzdur !!!
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