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Usagqlarin gidalanmasi

Usaq va yeniyetmodlorin gidalanmasi yashlarin

qidalanmasindan kaskin forqlanir. Bu onunla izah olunur ki, usagin badan
cokisinin har kq-na gors qida maddslorina tolabati yashlarinkina nisbaton
nazaracarpan daracadd yuksokdir.

Onlarda maddoslor miibadilasi daha miitaharrik, daha intensiv vo miibadilo
tonzimi prosesi iso zaif inkisaf etmisdir.

Miiasir dovriin usaqlari iiciin akselerasiya, voni fiziki inkisafin siiratlonmosi
vd Cinsi inkisafin tezlosmasi saciyyovidir. Bu da 6z novbasindd usaqlarin
qidalandirilmasinin keyfiyyoat vo komiyyat tarkibing, onlarin dizgiin
qidalandirilmasina talobati daha da artirmsdar.

Usaq nd godoar Kicikdirsd, onun badonindd mubadild
intensivliyl bir o qadoar yiiksak olub, ayri-ayr1 qida maddslorinin
az vd ya coxlugu, onlar arasinda tonasiibliiyiin pozgunlugu,
rejimin somorasizliyi bir o gadar tahliikslidir.




davamu

Duzgun-samarsli qidalanma usagin saglamhgi vo harmonik inkisafinin
an yacib amillorindandir.

: Qidalanma usagin beyninin, intellektinin inkisafina, markazi
nir sisteminin funksional voziyyatina nazazaracarpan tasir gostarir.

Diizgiin qidalanma miixtalif xastoliklars garsi usagin orqanizminin
milgavimatini artirir, usaq olumiiniin azalmasina tasir gostorir.

Yashlardan forqli olaraq usaqlarda giindslik ehtivacdan slavy,
qida maddoalari organizmin boyiima va inkisafi ii¢iin do vacibdir.

Usagin qidasi yasina miivafiq olaraq somarslilosdirilmali, orqanizmin plastik vo
energetik materiallara talobatin1 tamamils 6damalidir.

Komiyyat va keyfiyyatco natamam doyoarli qida usagin fiziki va sinir- psixiki
inkisafina eyni doracads monfi tasir gostarir.



rind, homcinin 25 nutrientd gora
rmallasdirilir.

‘ Usaqlarin gidalanmalari asason enerji

Usaqlarin qidalanmasinin fizioloji tolabat
normasi yas qruplarina gors hesablanmisdir.

Hazirda usagqlar iiciin 8 yas grupu ayird edilir.

11 yasindan is9 gidalanmanin normalasdirilmasi
cinsd gord dd forqlondirilir.



Usaqlarin yasa miivafiq enerjiys sutkaliq tolobatlar:

« (badan ¢akisinin har kg-na)

Yas kC KKal
1-2yas 418-376 100-90
2 - 5 yas 375-335 90-80
6 -9 yas 335-293 80-70
10 -13 yas 314-272 7/5-65
14 - 17 272-209 65-50




Test

Qiialanmanm usaqlarin fiziki va sinir-psixi inkisafina

mogfi tosirlorinin sabablori:

1.@rdanin miqdarca kifayat qodor olmamasi
2. Qidanin keyfiyyatco tamdayoarli olmasi
3.Qidalanma rejiminin pozulmasi
4.Qidanin keyfiyyatco tamdoyorli olmamasi
5. Qidanin miqdarca Kifayat qodar olmasi
6.0rqanizmds qida madd»alorinin manimsanilmasinin
sabitliyi

A) 3,4,6

B) 2,3,5

C) 3,5,6

D) 2,4,6

E)1,3,4




Usaqlar iciin magsadyonlii gidalanma rejimi

Usaqlarin diizgun inkisafi vo saglamhgi ticiin butiin qida maddalaring
yaslarina mivafiq onlarin orqanizmin talobatinin kamiyyat va keyfiyyatco
tamdoyorliyi, qida maddalari arasinda tarazhgin gozlonilmasi ilo barabar

qgidalanma tejiminin dJ rolu boviikdiir

v

Usaqlarin hazm sistemi boytiklord nisbaton zoif inkisaf etmis olub, funksional
imkanlan kifayot qodoar zaifdir.

Onlarin hazm sistemi uzvlorinin sird ifrazi imkanlari asagr olmagqla, bir sira
fermentlorin foallig1 hals tam boarpa olunmadigindan ¢obul edilon qidalarin
miibadild oluna bilmo imkanlari nazors ahnmahdar.

Usaqlarin gida gobulu vaxtlarimin, vedizdirilon qidanin hacminin,
qidalarin torkibi, konsistensivasinin yasa miivafiqliying,
x0raklarin temperaturuna xususi diggoat yetirilmolidir

Moktablilorin gqidalanma rejimi yasa vo tahsil vaxtina miivafi olaraq
forqlondirilmalidir

Bunlar iiciin qidalanma rejiminin 2 varianti tovsiyy? olunur:

- maktabaqgadar vash usaqlar UcUN (yaxsi olardi ibtidai sinif sagirdlori
iiciin d9) =» 5 dafsli gidalanma

_vuxari sinif saoirdlori ticin = 4 dofsli aidalanma




Usaqlar iiciin qidalanma rejimi variantlari

Moaktabagador Mboktablilor Mbaktablilor
Qida yashlar I novba II novba
dbulu @ @ D N
! s <32| 59| <35 Q| 235
“xT| R=E| =T | ?T=F| xTo| =%
= = -3 = = £ -3 = = = I—
— 5= —~ 58 - | =25

Saat 8 20% Saat 8 20%

N
@
N
9
SN

I sohor Saat 8

II sohor Saat 11 1590 Saat 11 209% - -

Nahar Saat 14 | 25-3090 | Saat 15 3504 Saat 12 3504

Ikindi Saat 17 15% - - Saat 16 20%
yemoyi

Sam Saat 19 | 20-2594 | Saat 20 25946 Saat 20 25946




Test

Maktabaqadar yash usaqlarin dizgiin qidalanma
rejimini gostorin:

A) gin arzinds 6 dafs
B) giin arzinds 3 dafs
C) gin arzinds 4 dafs
D) glin arzinds 5 daofs
E) gin arzinds 7 dafs



Usaglar iiciin qida maddslari vo enerjinin tovsiys olunan normalar1 (qr)

Yas Zilallar Yaglar | Linol| K/h | kkal
S 22| S| E=| tsu

badowin hor k¢-na g s 5’ - 5 B *53 =
0-29 gun * 8 8 23 - 6 40 400
1-3 ay * 11 11 28 - 4-6 61 560
4-6 ay ** 21 | 20,6 | 40 - 4-6 01 800
7-12 ay 34 |27 (19)| 46 5 4-6 | 120 | 1030
1-3 yas 46 |32 (700 46 4 4 180 | 1320
4-6 yas 65 (42 @5 | 65 | 10 3 260 | 1900
7-10 yas 79 [47@0)| 79 | 16 3 315 | 2300
11-13 yas (oglanlar) | 93 56 93 | 19 3 370 | 2700
(quzlar) 85 51 85 | 17 3 340 | 2450
14-17 yas (oglanlar) | 100 | 60 | 100 | 20 3 400 | 2900
(quzlar) 90 52 90 | 18 3 360 | 2600




Usaqglarin gida rasionlariin islonmosi zamani
zulallarin migdari vo qidanin enerjisinin kifayat qador
yuksok olmasina va qida maddsalarinin tarazhigina Xusus
diqqat yetirilmasi vacibdir

« Zulal : Yag : Karbohidrat nisbatinin:
« —kicik yash usaqlarda  1:1:3-4;
* — boyiik yash usaqlarda 1:1:4 olmasi

mJaslohoatdir.

* Fizioloji normalarda usaqlar uciun heyvani monsali
zulallarin miqdari kifayat godoar yuksok goturuliir.



Respublikamizda usaqglar ticun tovsuyy?
etdiyimiz normalar dinamikada
(2008 /2012 / 2018- ci illar)

Yas

Zilallar

Yaglar

K/h-lar

Enerji kkal

0-6

7-14

52/61/66

7319494

57/65/66

78194 /94

246 /264 / 309

350 /405 / 441

1674 / 1956 / 2100

2345 /2815/2993




Zulallarin catismazhgi
« Usaq orqanizmi ziilal catismazhgina daha hassasdir.

. Zilal kifayat etmoyondds usaqlarda meydana cixar:

‘0

*» Bodon c¢okisinin azhg

“* Boy inkisafinin longimosi

<+ Hemopoezds dayisikliklor

s Morkazi sinir sistemi foalivvatinda davisikliklor:

» - haraki inkisafin langimasi,
» - nitq inkisafinin langimasi,
» - psixi va intellektual inkisafinin longimasi

—



Zulallarin izafiliyi

4

Usaqlar ucun zulallarin izafiliyi de ziyandir

e

Boyuklara nisbatan usaqglarda boyraklarin
ekskretor foaliyyati daha tez pozulur.

Allergik xastaliklara meyllik yuksalir




Usaqlarin zulallara gundalik talabati
(sutkada 1 kg badan ¢akisina gora)

Usaqlarin yas iizra qruplari Zulallar gr.
1-3 yasa qador 4

3-7 yasa qoadar 395-4
8-10 yas 3

11 yas va yuxari 2-25

Heyvani mansali ziilallarin Ki¢ik yaslarda (1-6 yas) —
iimumi ziilallarim 65-70%-ni, maktab yaslarinda isa 60%0

skil etmasi maslohat




Kisilor va oglanlar uciin essensial amintursulara giindalik

talobat (Mmqg/kq)

Amintursular Kisilor Oglan usaqlar
Triptofan 7,2 30
Fenilalanin 31 169
Lizin 23 170
Treonin 14 87
Valin 23 161
Metionin 31 85
Leysin 31 426
Histidin o)




* Usaqlarda zulallarin
koskin catismazhginin
balalar

P



Alimentar marazm (kaxeksiya)

«.\_\\‘:\\‘: SRR
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» Tiiklarin rangi va formasit dayismir, he¢ vaxt darinin pigmentasiyasi
olmur, siskinlik yoxdur

i Psixiki doyisikli : . .
usagin haraki aktivliyi va istahast yaxsi o’ur "“



Jsason 2-3 vash usaqlarda rast galinir

Daima tosadiif olunan simptomlar:

Siskinlik

Boy inkisafinin longimasi (10%-a_goadar) va
cokinin azhgi (40%-9 gadar)

97310 hipotonivasi (dorialt1 hiiceyralorin
saxlanmasi sartild)., psixomator doavisikliklor
(zehni sustliik, istahanin itmasi, inertlik)

Cox (tez-tez) rast golon simptomlar:

Tiiklorin rangi va formasinin dayismasi («qurmigi

oglanlar»)

Darinin pigmentsizlosmasi («ilan darisi»)

Ayabanzar iiz formasi (siskinlik va hormonal
dovisikliklor)

“ana siidiindon mohrum usaq”




Usaq orqanizmi v yaglar
* Yaglarin catismazligl zamani:

(Cokidon galma,

Boy inkisafinin longimasi,

Ektodermal toxuma trofikasinin pozulmasi,
Immun aktivliyin azalmasi va s. miisahido olunur.

Yaglarin izafiliyi isd:

- piylonmoy?d
- gara ciyarin funksiyalari, od ifrazinin
pozulmasina,

- hormonal dissosiasiyaya va s. sabab olur.



Usaq orqganizmi va karbohidratlar
Usaq orqanlzmlnln karbohidratlara tolobat1 daha yiiksokdir,

cunki usaqlarda qlikoliz prosesi daha intensiv gedir.

Karbohidratlarin catismazhgi:

-hipoqlikemiyaya,
-ketoza (ﬁ-oksiyag vd asetosirks tursularimin toplanmasina),

-organizmdd yaglar va zilallarin natamam yanma mahsullarinin
toplanmasina,

-kreatinuriyaya,
-ziilal muibadilasi pozgunluqlarina vo s. gatirib c¢ixarir.

Karbohidratlarin coxlugu:

-hidrofil yaglarin amoald galmasing,
-immunitetin zdiflomasing,
-organizmin sensiblizasiyasinin yiiksalmasino,

-allergiyaya meylliliyin yiiksalmosing va s. sabab olur.



Usaq orqanizmi va mineral maddalar

e - mineral maddalaor plastik proseslorda istirak edirlor.

e - skeletin formalasmasinda material kimi xidmat
gOostarirlor.

* - 37319 va digar toxumalarin inkisafina xidmot
gostarirlar.

o - daxili sekresiya vazilorinin funksiyalarinda,
hormonlarin hasilatinda istirak edirlor.
e - Sinir toxumasi hiiceyralarinin, o ciimlodan beyin

hiiceyralorinin tikinti materiah roluna malikdirlar.



Usagqlar ticun mineral maddoslorin tovsiiyys olunan normalari. (mg.)

Ca] P | Mg | Fe | Zn Y

0-3 ay 400| 300 55 4 3 0,05
4-6 ay 500| 400 60 14 3 0,05
7-12 ay 600 | 500 70 10 4 0,05
lyasadak (har kg-a)
1-3 yas 800| 800 | 150 10 5 0.09
4-6 yas 900 | 1350 | 200 10 38 0,09
6-yas (moktablilor) 1000 | 1500 | 250 12 10 0,09
7-10 yas 1100 | 1650 | 250 12 10 0,12
11-13 yas (oglanlar) 1200 | 1800 | 300 15 15 0,12

1zlar 1200| 1800 | 300 18 12 0,12

-17 yas (oglanla 1 18
(quzlar) 1200| 1800 | 300 18




Usaqg organizmi vo vitaminlor

A vitamini skeletin boy intensivliyina vo endokrin vazlorin
funksiyasina, gorma iizviind, xususilo hipofizs tasir edir.

e ortilk toxumasinin normal vaziyyatda qalmasi vd onlarin qoruyucu
xassasinin tomin olunmasi ticin lazimdir.

D vitamini boyu stimulo edir.

 kalsium-fosfor miibadilasini requls edir.

e ossifikasiya va skletin normal inkisafina imkan yaradar.

E vitamini karotinin A vitaminina cevrilmasinds stimuls edici rol

oynayir, bu isd dolay1 yolla orqanizmin boy inkisafinin artmasina
komok edir.

 daxili orqanlarda (qara giyoar, boyraklor va s.) vo toxumalarda A vd
D vitaminlorinin toplanmasina tasir gostormok imkani var.

C vitamini_oksidlosma-reduksiya proseslorini, damarlarin

imkan yaradur.

e stiimiiklordas osteoid toxumasi, dislords dentinin amalo galmasind
komok edir, orqanizmin miiqavimatini, istaham artirir v s........



Usaqlar ucun vitaminlorin tovsuyyo olunan normalari

Yas |C| A |E| D |B,| B, B; | PP|Fhat| By
mq | mkq | mg | mkq | mq | mq | Mg | Mq mkq | kg

0-3ay (xgq-a) | 30 | 400 | 3 10 | 03 (04 | 04 | S5 40 0,3
4-6 ay 35 | 400 | 3 10 | 04 | 05 | 05 6 40 04
7-12 ay 40 | 400 4 10 | 05 | 06 | 06 7 60 0,5
1-3 yas 45 | 450 | 5 10 [ 08 | 09 | 09 | 10 | 100 | 1,0
4-6 yas 50 | S00 7 12509 |10 13 | 11 | 200 | 15
6-yas (mokt.) 60 | 500 | 10 | 25 |10 |12 | 13 | 13 | 200 | 15
7-10 yas 60 | 700 | 10 | 25 |12 | 14 | 16 | 15 | 200 | 2,0
11-13 yas (ogl.) | 70 | 1000 | 12 | 25 | 14 | 1,7 | 18 | 18 | 200 | 3,0
(qizlar) | 70 | 800 | 10 | 25 | 13 |15 | 16 | 17 | 200 | 3,0

14-17 yas (gol.) | 70 | 1000 | 15 | 25 | 15 | 1,8 | 2,0 | 20 | 200 | 3,0
(qizlar) | 70 | 800 | 12 | 25 | 13 |15 | 16 | 17 | 200 | 3,0




Samoarasiz qidalanma yashlara
nisbaton usaqlarda daha tez:

- geyri alimentar xastaliklorin dos inkisafina,
- kantegenoz infeksiyalarin artmasina,

- mdda-bagirsaq sistemi,

- tonoftis sistemi xastaliklorinin

meydana ¢ixmasina v kaskinlosmalarina sobab
olur.



Usaqlarin izafi gidalanmasinin aci naticasi

* izafi qidalanma usaqlar iiciin cox tahliikalidir.

* Usaq orqanizminda yaglarin mubadilasinin intensiv getmasi,
karbohidratlara - xuisusan sada sakarlars, gonnadi mamulatlari - pecenye,
tort, biskvit, sokalad, konfetlar va s. meyillilik usaqglarda piylanma
tahliikasi yaradir.

* Usaglarda piylanmanin asagidaki daracalari ayird edilir:

Piylonmonin Badon ¢okisinin normadan
daracalari artighgi
| daracali 10-20%0
|1 daracali 21-40%
11 daracali 41-60%
IV daracali 61-100% va cox




Unutmaq olmaz Ki,
usagin qidalanmasinin gigiyenasi
hamilo va sud amizdiran qadinin

qidalanmasinin gigiyenasindan
baslayir !



Hamilo gadinlarin gidalanmasi

Qadin hamilolik vaxti ¢okisini 12 Kg-a yaxin artirir.

Bunun 8 kg-a qadari dol va dolatrafi maye, yeni toxuma, cift,
cinsiyyat iizvlorinin doyisikliklaring -inkisafina, 4 kQg-1iso ananin
qida maddoslori ehtiyatina muvafiq galir.

Hamild gadinin gidalanmasi onun yasi, ¢okisi, boyu, omayinin
xarakteri, haraki aktivliyi nozara alinmaqla tortib olunmahdir.

Hamils qadinin yuxaridaki gostaricilora miivafiq fIZIO|Oj_I
normasindan 3lava rasionunun 350 kkal. enerji,
30 gr zulal (o ciimiadan 24 qr heyvani), 12 qr yag va 30
gr karbohidrat haddindd artirilmasi maslohoatdir.




Hamila qadinlarin qidalanmasi (davami)

Hamild gadinlara hamilsliliyin 1 yarisinda badanin har kg-na
1,2-1,5 gr., Il yanisinda is9 2 gr. zulal vacibdir.

Qobul olunan ziilalin az1 50%6-i heyvani monsali olmahidir.

Rasionda 150-200 gr. yagsiz at va ya 150-250 gr. bahq, 500 gr-dok
stid vd sud tursulu mahsullar;

Yaglar 80 gr., o ciimlodon: 15-30% bitki monsali, 15-20 gr. kara
yagi;

Karbohidratlar 350-400 qr. olmali, 60 r-a yaxin yarma-makaron
momulati, 50 gr. sokar verilmoasi maslohatdir.

Qidada gara civar, garabasaq v vulaf yarmalari, taravazlar
(500 gr-dek) va meyvalara (200-300 gr.) genis yer verilmoalidir.

Z -Y - K/h miqdar1 muavafiqg olaraq 100/ 80-90 / 350-400 qgr,
rasionun enerjisi taxminon hamilslilivin 1 yarisinda 2600 kkal,
11 varisinda 2900 kkal. saviyyasinda gotiiriilmoalidir.




Siid veran analarin qidalanmasina yanasmalar:

Dos amizdiran analarin rasionunun enerjisini normalardan 450
kkal., ziilalini 40 gr (o ciimladan 32 gr heyvani), Vaélnl 12 qr vo

karbohidratlarinm isa 40 qr haddinda artirmagq tovsiiyys
olunur.

Hamilolors giindolik fizioloji talobatdan slavs olaraq 0,4 mq B;; 0,3 mqg B,; 0,3
mq Bg; 2 mg niasin; 200 mq folat; 20 mg C; 200 mkg A; 2 mg E; 400 ME D
vitaminlori

Dos amizdiranlar isa fizioloji talabatdan slavs 0,6 mqg B,; 0,5 mq B,; 0,5 mq Bg;
5 mq niasin; 100 mq folat; 1,0 mkqg B,; 40 mq C; 400 mkq A; 4 mq E; 400 ME
D vitaminlori verilmosi maslahatdir.

Mineral maddslarin normalarina galdikda

- hamilslor tu¢iin sutkaliq rasiona talobatindan slava 5 mq Zn,

- dos omizdiranlars isd 10 mq Zn daxil edilmisdur.

Yeni baxislara gors Yoda talobatin bu kateqoriya kontingentlar ii¢iin 250-300
mkqg hoaddinda gotiiriilmasi tovsiiyys olunur.

Ca - muvafiq olarag 100 va 200 mqg., P - 400 vo 600 mq artiq

olmalidir




davami

Dos omizdiron qadinlarin organizmindan giindd sudlo
15-20 gr. zulal itirtlir. Siidld itirilon ziilalin har qramina 2 qr. gida
zulah diisur.

Dos omizdiron qadinlarin yuksak dayorli ziilallara olan tolabatim 6domok
Ucln giinda onlara 1 litradak siid va siid mohsullari, 0 ciimladan: 100-150 qr.
kosmik, 20-30 gr. pendir, 1 adad yumurta, 600 gr. taravaz, 200-300 gr. meyva
lazzmdir. Onlara orta hesabla giinds 3200 kkal. enerji, 110-115 qgr. zalallar (67
gr. heyvani) talob olunur.

Dos omizdiron qadinlarin mayeyad talobati da yuksalir.
Dos vermoazdoan 10-15 daqiqa qabaq ¢cay, kompot, itburnu
domlomasi vd s. gabul edilmasi maslahatdir.

Toxgarina usagi omizdirmozlor. Qidanmi dos
verandan sonra gabul etmak slverislidir.




Bir yasadak Usaqlarin alave gidalandirilmasi

Bir yasa qador usaqglarin slavo gidalandirilmasina ke¢arkon har seydon avval
onlarin orqanizminin anatomik-fizioloji xtisusiyyatlorini, xiisusilo do mads-
bagirsaq traktinin voziyyatini nazard almaq lazimdir.

Usaq orqanizmi bitkinloasmomis orqanizmdir vd onun yetismd muddati
uzundur. Anadan olarkan mada-bagirsaq sisteminin bazi bolmoalori yaxsi inkisaf
etdiyi halda, digar bolmalari zoif inkisaf etmis olur vo demoli ayri-ayr gida
maddslorinin miitbadils intensivliyi yashlarinkindan kaskin farqlonir.

Yenidogulmuslarda tupiircayin reaksivasi zdif turs oldugundan
korpolards agiz-siid yarasi amala gald bilir. Mad»d zaif inkisaf edir
vd gargin tonusa malik oldugundan tutumu az olur (avval 30 ml-
dak, vasin sonunda 250-300 ml), mado, madoalt1 vazi vo bagirsaq
vazlarinin proteolitik foalligr zaif olur (yashlardan taxminon 2
dofs), 6d tursularinmin migdari tadricon artir (madoalti vazin a-
amilazasi yasin sonunadok 25 dofs yiiksalir).




davami 1

Tokco pankreasin lipazasi yiiksak olur. El3 bu sobobdan dd usagin
hayatimin ilk aylarinda yaglar demok olar ki, 100% monimsanilir.

Usagin birinci vasi qidalanma pozgunluguna hassashiga gora hayatin on Kritik
dévridir. Bu dovriin gidalanma ¢atismazhg hoyatin sonraki heg bir
marholasinds kompensd oluna bilmaz.

Qidalanmaya moarkazi sinir sistemi daha hassasdir. Oyranilmisdir ki, achiq
bevin toxumasinin ¢akisinin, hiiceyra elementlorinin, nuklein tursulari vo
mielinlorin azalmasina sabab olur.

Bu dovrdos ziilal vo yaglarin catismazhgi immunitetin hiiceyra mexanizminin
formalasmasi, xiisusilo timusdan asih sistem hiiceyralorin differensasiyasina
nazaracarpan tasir gostorir, 9ks cisimciklorin yaranmasi ¢atinlosir.

Yenidogulmus usaglar ana siidii ild gidalanma middatindd «nazikbagirsaqli»
varhq sayilirlar. Bu miiddatds gidanmin hozminds bagirsaq mikroqgiflarinin sathi
asas rol oynavir. Peptid va qliikozid birlasmalorinin 80-90%-i, trigliseridlorin
55-60%0-i burada parcalanir.




davami 2

Moada proteazi, tiipiircok amilazas: (hatta madadan kegdikdas bela
parcalanmir) v ana siidii torkibindaki lipaza membran gidalanmaya komok
edir. Membran gidalanma steril olur, ciinki bu zona mikroblar iiciin alverisli
deyil.

Yenidogulmuslarda miibadiloys pinositoz da komok edir. Sud
komponentlorinin bir qismi boyrak kanallarinda hidrolizs olunur. El3 bu
sobabdan do korpalarda ziilallarin izafiliyi zamani boyraklorin zadalonmasi bas
verir (inak siidii il qgidalanmada).

Korpolords mada-bagirsaq pozgunlugu hatta ana suidu ilo izafi
qidalandirilanda beld bas vera bilir. Bu onunla izah olunur ki, siidle orqanizma
cox laktoza daxil olur, amma laktaza fermentinin foallig: kifayat etmir. Noticado
hidrolizo olunmams disaxaridlor yogun bagirsaglara kecir, burada
bakteriyalar tosirindon ciiriiyarak piroiziim va siid tursularinin amala
23lmoasind sabab olur, bunlar da rezorbsiya olunub asidoz vo kop., giciglanma
toradir.

Buna yarim¢ig dogulmuslarda daha cox tosadiif olunur.




davami 3

Bir yasadak usaqlarin diizgiin qidalandirilmasinin vacib prinsiplorindon
biri do yeni gida novlorinin orqanizms todricon vo az-az daxil edilmasidir.

Cunki har nov qida u¢iin mada-bagirsaq traktinda miixtalif faalliqh ferment
ifrazi t3lob olunur. Hom ds gidanin xarakteri doyisdikco fermentativ foallasma
birdon-bira bas vermir vd hazm pozgunlugu tohliikasi dd buradan yaranir.

Odur Ki, yeni qida noviina kecorkon eyni vaxtda usagin rasionuna basqa
qidalarin da slavo edilmasi volverilmazdir.

Kicik yaslarda usagin haddon cox vedizdirilmasi do zivanhdir. Bu halda
dvval paratrofiya, sonra isd piylonmd bas verir. Piy toxumasinda adenositlor 4-5
dafd artir ki, bu da galocokda piylonmayo sobob olur. Usaglarda c¢okinin 10%
artighgr galacokds oliim gostaricisinin 20%0 yiiksalmasi demakdir.

Usagin hoyatinin ilk ilindd an dlverisli, somarali gidalanma usagin tobii-ana
sudii ilo gidalanmasidir. Ana stiidii digor siidlordan bir sira ustunliklori ilo
forqlanir.




Ana sudiniin istiinliiklori

Ana siidiinda A tipli immunoglobulin vardir ki, bu madas tursusu
tasirindon parcalanmir. Buna gors dd bakteriyalar vo viruslar bagirsaqlarin
selikli qisas1 epitel hiiceyralorind kec¢a bilmirlor.

Ana sudu bakteriosid xassays malikdir. Bu siiddoki gqrammiisbat floraya oks
olan lizosim hesabina miimkiin olur.

Ana sudu torkibindoki laktoferrin do antimikrob effektindg
malikdir.

Ana sudiundd azot torkibli bifudus faktor vardir ki, bu da bagirsaq ¢oplarind
antoqonist bifudus floranin inkisafi uiciin vacibdir.

Ana sudu ils orqanizma daxil olan leykositlorin ds vacib rolu movcuddur.
Makrofaqlar faqositoza sabab olur, limfositlor aks cisimciklor yaradaraq
bagirsaqlarda imumi immunitet kompleksi formalasmasinda istirak edirlor.

Ana sudu optimal temperatdadir vo alavo temperatur tasiring
moruz galmur.




Ana suduniin ustiinliiklori (davam 1

Ana siidiinda gida maddalari optimal migdarda va
tarazlasdirilmis saviyyadadir.

- torkibindaki qida maddalori yiiksak daracodd monimsanilir.

- bioloji foal maddslor vo miidafio faktorlari genis spektrdadir.
(fermentlor, hormonlar, immunqlobulinler, laktoferrin, leykositlor va s.)

- bagirsaqlarin mikroflorasina xosagoalon (probiotik) tasir gostarir.

- asag1 osmotik tazyiqo malikdir (eritrositlorin membranina v
boyroklors az yiik diismosi).

- sterilldir !l

Inak siidii iso_tarkibindaki p-laktoglobulin vo kazein yiiksok

allergikliyo malik oldugundan allergik enterit vo dori, tonaftus
sistemi doayisikliklorino sobab ola bilir.




Ana suidiiniin iistiinliiklori davamm 2

Ana sudiiniin tarkibindaki biitiin komponentlor yiiksak antigenlik
xassasino malikdirlor. Ana stidl hatta digar mohsullarin (ciyalak,

moruq va s.) allergenlik tasirini dd zararsizlosdirir. Bels ki, bu mahsullar
ana yeyandd onun stidi ilo usagin orqanizming ke¢on antigenlor bu mahsullara
onu alisdirmus oldugundan allergiya bas vermir.

InoaKk siidii ilo qidalanan usaqlarda tez bir zamanda anemiya
meydana cixir.

Inak siidiinds kazein va mineral maddalar cox, vitaminlor, CDYT-r1,
domir az oldugundan orqanizmda xosagalmaz metobolitik fon
yaranir, SU-ion, Ca-P, azot, lipid miibadilalorinda dayisikliklara,
qanda tokoferolun azalmasina gatirib cixair.

Ana siidund»s sart yag tursulari inak stidiindakindan xeyli az,
CDY T-r isa 6-7 dafd coxdur.
Araxidon tursusu Kimi vacib amil ancaq ana sudundadir.

Ana siidiinda B-laktoza, inak siidiinds iso a-laktoza olur. p-laktoza
bas bifidus a-laktoza iso bac. coli inkisafina miisbat tasir costarir.




Ana sudiniin ustiinliitklori davam 3

Usagin hayatinin ilk giinlorindos usagin aldig1 «agiz siidiiniin» tarkibinds hom
zulal cox olur, hom do amintursu tarkibi zongin olur. Agiz siidii lizosim, antitel,
proteaz inqibitorlari ild daha zongin olur. Tripsinin ¢oxlugu proteolitik
fermentlorin antitellors tasirino mane olur vd aks cisimciklorin mada-bagirsaq
traktindan qana ke¢cmasinin garsisini almaqla yenidogulmuslarda enteral
foalliq yaradir.

Ana siidiindd ziilallar inak siidiindakindan taxminan 2-3 dafs az, karbohidrat isd
2 dafy coxdur. Ana sudi albuminli, inak siidii kazeinli siid adlanir .

Ana siidiinda ziilallar Kkicik dispers haldadir vo alobumin:kazein nisbati 6:4
oldugu halda inak siidiinds bu 2:8-dir.

Ana siiduniin ferment aktivliyi do yuksakdir (aminotransferaza, diastaza, katalaza,
dehidrokenaza).

Inak siidiindo Ca:P nisbati 1:1-3 barabar oldugu halda ana siidiinds bu 1:2-yo
barabardir. Hom do geyri uzvi fosforun tizvi fosfora nisbati inak siidiinda 1:4-5
oldugu halda bu ana siidiindos 1:1-dir.

Ana siidiinde Fe, CuU, Zn do Kifayat qoadar viiksakdir.

Ana sudiiniin hazmindan otriu madd sirasi toaxminan 3 daofy az tdlab olunur.

Ana sidiindo xolisterin d3 coxdur. Bu sinir liflorinin mielinizasiyasi u¢iin vacibdir.




* 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 orqanizmin strukturu vo funksiyalarunin zaiflomasi vo
badondd geri qaytarilmas1 miumkiin olmayan dayisikliklor

Badonin spesifik hayat enerjisinin tadricon azalmasi,

Bir sira fermentativ funksiyalarin vo miiayyon Kimyovi
maddoalarin itkisi,

Zarorli maddslarin izafiliyindan orqanizmin autointoksikasiyasi,

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

Ali sinir faaliyyatinin pozgunlugu, sinir hiiceyralorinin atrofiyasi,
Retikulo-endotel sistemda dayisikliklor (Bagomoles),

Cinsivyat vazilorinin involyusivasi voa hormonal catismazhqlar,

Distrofik proseslarin giiclonmasi,

Toxuma Kkolloidlorinin proqressiv dehidrotasiyasi,

Optiki aktiv maddalar sintezinds dayisikliklor.




Qocalma prosesi na vaxt baslayir?

O Alimlorin ¢coxunun fikrincs insan haoyatinin dontis
noqtasi 35 yas hesab olunur.

m Hipokrata gors 42 yas,
m Ibn Sinaya gors 40 yas,
B Miiasir alimlarin fikrinca 45-50 yas.

O Gerentoloq vo geriatrlarin konqresi yas dovriiniin
asagidaki tosnifatini irali surur:

- cavan yashlar (18-39)

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

- gocalar (75-90)

- uzun omiirliilar (90 yas va >)




Hipokrata gora quzgin tobioatli, KOk olmayan, parlaqg gozlu-
hokmon qonur-sabahdi (kariy) insanlar ¢ox yasayir.

Maksimal omiir uznluguna adaton garisiq mansali insanlar nasib
olurlar.

Bir sira alimlor 6miir uzunlugunu badan sathinin él¢iilori ila (Rubner),
basqalar1 orqanizmin inkisaf muddati ils slagalondirirlor (Buffon).

Buffona gora canli orqanizmin 6mrii onun inkisaf dovriindan 5-7 dofd cox
olmahdir. mas.:

Canh Inkisaf dovrii | Omiir uzunlugu
it 2 il 10-15 il
pisik 1,5 il 8-10 il
qurd 4 il 20 il
at S il 20-30 il
dava 8 il 40 il
insan 20-25 il 100-125 il




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

2. Ferment sisteminin funksional imkanlarinin azalmasi,
moda-bagirsaq traktinin sekretor vo mator
funksivasnin z3iflamasi.

3. Bagirsaqda mikrobiosenozun pozulmasi.

4. Organizmin mudafid - adaptasiya imkanlarinin asagi
dusmosi.

5. Qlukoza vo DYT-na toleranthgin asagi dusmasi.

6. Hipokineziya vd onunla slaqoli izafi badan cakisi.

7. Piylonma, manfi naticalori v azalonin yuklonmamasi



2 Qocalma ucun xarakteriklik:
Uzv vo sistemlorin funksional vaziyyafinin zaiflomasi,

miibadilo proseslorinin zaitflomasi,

sidlosma-reduksiya proseslorinin longimasi
Atrofik va distrofik dayisikliklar.

Sinir toxumalarimmin dayisikliklari

Madboa-bagirsaq sisteminin atrofiyasi

Davaq horokat-bag aparatinda devisiklm

> Endokrin sistemin dayisikliklori

Ag ciydrlorin hayat tutumunun azalmasi
Urak-damar sistemi foaliyyatinin dayisikliklori




Qocalqg dcun xarakteriklik:  wavami-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 ol¢iilori
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 toxminan 30%-d9).

Pepsin foalliginin azalmasi hamgcinin bagirsaq florasina da tasir
edir, ciiriidiicii mikroblarin migdari, ciiriimoa moahsullar1 nainki
artir, elocd dd hoazmdo istirak etmayon, hatta hozmin ayri-ayri
proseslorino manfi tasir gostaran mikroorqanizmlarin meydana
cixmasina imkan yaranir.



Qocalqg dcun xarakteriklik:  @avami-2)

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

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

Ag civarlorin hayat tutumunun azalmasi, oksigen qabul etmad va
karbon gazi xaric etma imkanlariin zaiflomasi, emfizema

Arteriyalarin galinlasmasi, elastikliyini
itirmosi, kovraklosmasi — A/D yiiksalmosi !!!




Test
Qocaliga xarakterik dayisiliklar:

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

3.Cinsiyyat vazilarinin atrofiyasi
4.Bagirsaqg 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
(vitaminlar, mikroelementlar, fosfatidlor, COYT, amintursular va s.)

Qidam tabii antisklerotik maddslarld zonginlasdirmak

Qida gabullar arasinda uzun fasiloys yol verilmomasi



Ahil yaslilar va gocalarin gidalanma normalari (Qr)

Yas Ziilallar
dmumi | o/c.heyv Yaglar | K/h kkal
Kisilor 60-74 69 38 7 333 | 2300
75 v > 60 33 67 290 | 2000
Qadinlar 60-74 | 63 35 70 305 2100
75 vo > 57 31 63 275 | 1900




Mineral maddalar:

Kalsium

Ahil vo qoca yaslarda Ca duzlari damarlarin

divarinda, oynaqlarda, qigirdaq va digar
toxumalarda toplanir.

Kalsiumun ¢atismazligi gocaliq osteoporozuna

sabab ola bilor.



Test
Ahil yashilar va qocalarin qidalanmasinairali sUrulan
talablar:

1.Qidalanmanin migdarina gora ganeedici olmasi
2.Qidalarin alava vitaminlasdirilmasina ehtiyac galmamasi
3.Qidalanma yuksak bioloji tamdayarli olmali

4.Muxtalif cesidli mahsullarin istifadasina yol verilmamali
5.Qidanin tabii antisklerotik maddalarla zanginlasdirilmasi
6.Rasionda yaglarin artirilmasi

A) 1,3,5

B)1,2,6

C) 3,4,6

D) 2,4,5

E) 1,4,6



i Ahill yaslilar va gocalarin gidalanma rejimi

Tez-tez, az-az, homisd eyni vaxtda, 4-5 dofali qidalanma maslohatdir
Qida qobulu Sutkaliq enerjinin
I sohor 2590 - i civarinda
11 sahor 15 —i godor
Nahar 35 _i qodor
>am 25 = icivarinda







Uzun omiirliiluk reseptlori

Avitsenna— isti vanna, badoani yagla silmak, ytngul
harakatlar, gozinti, at minmak, qiraat, sUAIU (xiisusils keci
va at siidii) bitki mansali qida rasionu, qirmizi sarab,
bagirsaqlar: yaumsaldan maddalar vo sakit hoyat torzi
OmruU uzadar.

Zerblor — yumurta sarisi, ciica ati, toyuq bulyonu.

Abxazlar — enli yarpaqh bitkilor, yabam bitkilorin
xoraklori, az enerjili gida, otlarin, itburnunun
domloamalarini. (sokar 15 gr, bal, karbohidrat 300 gr., kalorilik
1700-1800 kkal.)

Leonardo do Vin¢i — Ca-un rasionda ¢coxlugu
qocalmaya sobab olur.



Ayr1 — ayri gida maddalori baradas sada tovsiyalar
Zulallar:

— qocalarda bir torafdon boyumo, inkisaf, tikilmd yoxdur, digor

torafdon gucli 3zald ising, ¢ox enerji itkisind yer qalmir vo demali
zulallara ehtiyac azalr.

- ancaq Jzaldlorin uizgiinlosmasi, regenerasiya qabiliyyatinin
zdiflomasi va s. amillor ziilallara tolobati artirr.

- hamg¢inin ziilal azhig1 aterosklerotik proseslora miisbat tasir
gOstorir, 9vaz olunmaz amintursularin qithgi xolesterin
miibadilasini pozur.

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

Argininlo zangin pahriz sislorin boyiima-artmasina sabab olur.

Xoar¢ang toxumasinda argininin 86%-dok artmasi miisahids
olunuur. Oxsar doayisikliklarin sistin v lizino d9 samil edilmasi
o0ostarilir.



(davam)

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 aleyhina maddalor - CDYT, fosfatidlor, sterinlor, tokoferollar
monbayidir. Bunlar isd bitki yaglarinda ¢coxdur.

- ancaq bitki yaglarinin ¢oxlugu da ziyanhdir. Bu oksidlosmd mahsullarinin
izafiliyino, bitki yaglarmin ¢coxlugunun hazmJ, yaglarin monimsanilmasino manfi
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.

IJksing, leysinin viiksak dozada organizms veridilmoasi sis toxumasinin inkisafim zaiflodir.
Tam doyarli ziilallarla bitki yaglarimin birgs verilmasi sis toxumasina tormozlayici tasir
gOSstorir.

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

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




Ahil yashlar vo qocalarin rasionunda fovsiiya olunur:

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

Sud mohsullarindan: yaghhg: az olan biutiin novlari .

ot, qus oti, balig: yagsiz novlari, suda, sobada bisirilmis, qiyma
halinda.

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

Mahdudlasdirilmahdir:

-Diuyu, makaronmomulatlari, paxlahlar,
-Qaymaq, xama, duzlu yagh pendirlar.
-Yumurta sarisi,
- Tursong, ispanagq,
- Sokar, gonnadi momulatlari, yagh dondurmalar, sokalad, kremli
momulatlar




Ddobiyyat

Hempoecku K.C. I'ueuena numanus. M. 1971

Hemposcku K. C. I'veuena numanus. M. 1975

Ilemposcku K. C., Banuxanen B./l.. I'uzuena numanus. M. 1982
T'ueuena XX\ eexa. noo peo. I'.U.Pymanuesa. M. 2001
Kopoiee A.A. I'ucuena numanus. M. 2007

Oastmoy M.S. Saglam hayat torzi ugrunda. baki, 2005

Oasimoy M.S., Ohmadoy LR.,Ramazanova LF. va b. Moktablilorin
gigiyena va saglamliq iizra biliyini artirmagq ticiin Metodik tgsiyalor.
Baki, 2006

Oasimoy M.S.,Namazova A.A., Qasimova K.H., Somadzado A.Z.
Saglam qidalanmanin elmi asaslari. Baki. 2014






