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Mobvzu 1

Nutrisiologiya elmi haqqinda anlayis. Qidalanma, fiziologiyasi, klassifikasiyasi.

Molumdur ki, insan organizmi xarici mahitin ¢ox sayli faktorlarina daim moruz qalir. Bu faktorlar
arasinda qidalanma — organizms daimi vo moqsadyonli tasir gostaran an mihim amillardan biridir.
Qidalanma canli orqanizmls otraf miihit arasinda davamli maddalor mubadilasini tamin edir vo bununla
da vacib hayati proseslori dostokloyir. Nutrisiologiya qidalanmanin kompleks tadqiqi ilo mosgul olan
elmdir.

Nutrisiologiya (latinca “nutrio” — gidalanma vo yunanca “loqos” — elm, 6yronmok) gidalanma haqqinda
elm olub, gida maddslarinin garsiligh tasirinin funksional, metobolik, gigiyenik, Kiniki aspektlorini vo
onlarin organizma tasirini 6yronir. Nutrisiologiya anlayisimni dietologiya anlayisindan farglondirmak
lazimdir (baxmayaraq Ki, bu elmlor bir-birilori ilo kasisirlor). Dietologiya — nutrisiologiyanin bir blmasi
olub, canli orqanizmin saglamliginin qorunmasi iigiin muxtalif patoloji hallarda diizgiin qidalanmanin
Oyronilmasi, gidanin segilmasi Vo asaslandirilmasi ilo maggul olur.
Miiasir nutrisiologiya qarsisina asagidaki vozifolori qoyur:

» Qidalanma sistemini miayyan edan amillor kompleksini 6yronmak;
Insanm qida se¢imindoki asas sobablori va bu secimin organizms tasir mexanizmlarini 6yranmok;
Qida maddolarinin insan organizmina tasir mexanizmlarini §yronmok;
Qidanin manimsanilmasi, hazmi, organizmdan xaric olmasi yollarini miiayyan etmok;
Saglam gidalanma mexanizimlarini 6yronmok;
Insanin rasional qidalanma strategiyasini osaslandirmagq;
Qidalanmadan asili alimentar xastaliklorin profilaktikasi va onlarm miialico prinsiplorini
dyronmok.

YVVVYVY VYVY

Nutrisiologiyanin iki bolmaosi ayird edilir:
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1. Umumi bdlma.
2. Xususi bélma.

Umumi bélmads — gida mohsullarini torkibine daxil olan maddalor va komponentlor, onlarm komiyyat
Vo keyfiyyat xassalori, diizgiin qidalanma qaydalari, qida maddalorinin garsiliqli alagesi va onlarin
organizma tasiri 6yronilir.

Xususi bélma — yasdan, cinsdon va pesodon asili olaraq gidalanma masalalarini, eloca do gidalanmadan
asil1 alimentar xastaliklorin profilaktika vo mialica masalalorini aragdirmaqgla masgul olur.

Nutrisiologiyanin inkisafi prosesinda (¢ asas elmi tadgigat sahasi formalagmisdir.
» Qidanin insan organizminos profilaktik vo mualicavi tasir faktoru;
» Maddslor mibadilasi, gida maddslorinin boliisdiirilmasi, monimsanilmasi va habels onlarin
organizma tasiri;
» Qida istehsali va istehlakinin togkili.

Nutrisiologiya haqqinda asas anlayis

Qidalanma — gida maddalarinin gobulu, hozm edilmasi, sorulmasi, maddslor mibadilosi vo onlarin
metobolik mohsullarinin xaric edimasini shato edon mirokkob kompleksdir.
Osas gida maddalorina — nutriyentlor deyilir. Bura makro va mikronutriyentlar aiddir.

» Makronutriyentlara — ziilallar, yaglar, karbohidratlar aiddir.
» Mikronutriyentlara - vitaminlor vo mineral maddolor aiddir.

Qida rasionu (gidanin 6l¢ti vo migdart) dedikde — mohdud bir middat arzinds (masalon giinds, sutkada)
insanin gidalanmasi ti¢lin nazards tutulmus (vo ya hesablanmig) qida mohsullarinin comi baga
diistilmalidir. Bu gida maddalarinin torkibi vo migdar: da gida rasionunda miayyan edilir.
Qida rasionu asagidaki toaloblora cavab vermolidir:
» Rasiona daxil olan qidanin enerji doyari organizmin muvafiq dovr i¢lin enerji Sarfiyyatina uygun
olmalidir. Pasiyent tamamilo doymalidir.
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» Rasiona daxil olan gida — xastonin fordi xususiyyatlori (cins, yas, amok soraiti vo S.) nozara
alinmagqla qida torkibino géro tam balanslagdirilmis olmalidir;

> Rasiona daxil olan gida — yaxs1 orqanoleptik xiisusiyyatlora (goriiniisii, qoxusu, teksturasi va S.)
malik olmalidir, clrbaclr vo asan hozm olunan olmalidir;

> Rasiona daxil olan gidalar — gida keyfiyyati va tohliikassizliyinin sanitar—epidemioloji
standartlarina uygun olmalidir.

Pahriz (hayat torzi) — saglamligi qorumagq va guclondirmok Gglin toyin olunmus vaxtda ardicilligla gabul
edilon, miayyan tarkiba vo migdara malik olan gida mohsullarimin macmusudur. Pahriz — mahsullarin
sec¢imi vo onlarin kulinariya emali, yemoklorin Kimyavi torkibi va fiziki xtisusiyyatlori, homginin
yemoklor arasindaki vaxt intervallar1 kimi amillarlo xarakterizo edils bilar.

Qidalanma statusu (voziyyati) — insanin miiayyan bir muddst arzinds hogigoton sorf etdiyi (yediyi)
qidanin miqdaridir. Qidalanma voziyyati sorf olunan qidanin asas komponentlorinin migdarmimn
hesablanmasi asasinda miioyyan edilir: komponenetlors — ziilallar, karbohidratlar, lipidlar, mineral
maddolor, mikroelementlor, vitaminlar, su, elektrolitlor, lifli gqidalar, homginin bir sira kigik bioloji aktiv
maddalarin mioyyan siyahisi aiddir. Bels ki, bu bioloji aktiv maddaslar gida rasionunun tarkibinds
organizma parg¢alanmamis sokilda daxil olur va fizioloji shamiyyat kasb edirlor. Demali, gidalanma
vaziyyati (statusu) miayyan bir miiddst arzinds miayyan bir insanin qidalanmasina birbasa nozarat
etmoklo, gida mohsullarinin kimyavi tarkibina gors hesablanir.

Manimsama (sorulma, udma) — gida maddslarinin organizm tarafindan istifads doracasinin mads-
bagirsaq sistemina daxil olan Gmumi gidaya olan nisbatini gdstarir.

Qida maddalarinin manimsanilmasi bir qayda olaraq, sorulmanin birinci (ilkin) marhalosinds bas verir.
Fakt budur ki, mods-bagirsaq traktindan sorulan qidanin miqdari, gana va limfaya daxil olan maddslarin
miqdarmdan daha ¢ox olur. Bunun sabobi hazm zamani bas veran gida maddslorinin bagirsaqlarda tokrar
emal edilmasidir Ki, bunun naticasinds onlarin yalniz bir hissasi maddalor mibadilosina daxil olur. Digar
hissasi isa bagirsaq mikroorqanizmloari, parazitlor (protozoa, helmintlar) tarafindan yeyilir vo hozm
olunmadan nacisls xaric olur. Qida maddslarinin monimsanilma doracasi bir cox amillordon asilidir: gida
rasionunun tarkibi (muxtalif komponentlorin nisbati va onlarin miqdari), orqanizmin hozm funksiyasinin
vaziyyati, bagirsaq mikrobiosenozu, gida substratlarmin torkibi va bir sira basqa sobablor. Nutriyentlorin
bir hissasi gida liflorinin mikroorganizmlar tarafindon hazm edilmosi zamani manimsanilir. Modo-
bagirsaq traktina daxil olan qida maddalori ilo hozm prosesinds sorulan maddslor arasindaki farg, gida
maddaloarinin itirilmasi miqdarin1 gostarirdir.

Qida balansi (tarazhigi) — muxtalif qida substratlarinin organizme daxil olmasi, istifadssi va ifrazi
arasinda tarazliq vaziyyatidir. Insan organizmi onu tanzimlomays va sabit bir saviyyado saxlamaga ¢alissa
da, gida maddolorinin balans1 doyison bir kamiyyatdir. Qida ilo mioyyan maddalorinin hoddindon artiq
gobulu zamani bu maddalorin udulmasi va istifadasi azalir vo onlarin ifraz1 artir. Qida substratlarinin
ohamiyyatli doracada ¢ox olmasi ila tarazliq pozula va bir sira xastaliklorin meydana galmasins sabab ola
bilor. Bu xastaliklordan an ¢ox gorilonlorindan biri piylonmadir. Rasionda gida substratlarinimn
ohomiyyatli doracods azalmasi halinda, qida maddslorinin balansi da azala vo daha asagi saviyyado ola
bilor ki, bu da qida ¢atismazligina va bununla slagsli patologiyalara sabab olur.

BAKI 1 NOMROLI TiBB KOLLECI 4



Rasional gidalanma — mixtolif yasayis va is soraitinds insan saglamliginin qorunmasina, orqan vo
sistemlorinin normal vo sabit foaliyystinin saxlanmasina komok edon fizioloji cohstdon tam qidalanmadir.
Rasional qidalanmanin togkili asagidaki parametrlora asaslanir:

>

Qida rasionu:

qidanin enerji doyari;

gida hacmi;

qida balans1

hozm gabiliyyati;

organoleptik xassalori;

gida mohsullariin kombinasiyasi.

Qidalanma rejimi:

yemoyin vaxt1 vo muddati;

yemoklor arasinda fasilalor;

glindliz gobul edilon gidanimn enerji doyarinin yemok sayina goro paylanmasi.

Qidalanma saraiti:
gida gobulu liglin mokanin xiisusyyatlori;
iglim.
QIDA PIRAMIDASI
Yaglar -

ve >
simiyyat X

Zlallar

Balanslasdirilmis gidalanma — organizmds metabolik proseslorin normal saxlanmasi tigiin lazim olan
gida maddalarinin misyyan miqgdar1 va nisbatidir. Rasional gidalanma homiss balansli olmalidir. Bu o
demokdir ki, faydali tasira nail olmaq G¢iin bitiin asas gida maddalari miayyan nisbatds olmalidir
(balanslasdirilmis olmalidir).

Optimal gidalanma (an yaxsi, an alverisgli) — konkret bir insanin miiayyan olunmus bir miiddat arzinds
ehtiyaclarimi on yaxsi sokilds nozars alan qidalanmadir.

Qidalanma vaziyyati (alimentar, nutritiv, trofoloji status) — orqanizmin faktiki qidalanmasi naticasinda
formalasan funksional — Uzvi voziyyatdir. Qida maddalorinin hazmi, sorulmasi, miibadilasi va xaric
edilmasinin anadangslmo vo ya qazanilmig xiisusiyyatlori ilo misyyan edilir.
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Hazm vaziyyati — organizmin hozm funksiyasinin vaziyystini gostarir. EKzogen vo endogen qidalarin
modo-bagirsaq traktindan kegmasi zamani onlarin hozmi, udulmasi va gevrilmasi proseslarinin
mocmusudur. Nozars almaq lazimdir ki, hazm sistemi tokco ekzogen gida maddalarinin hazm olunmast,
udulmas1 vo milbadilasinds deyil, hom do mada-bagirsaq traktinda aktiv sokilde amala golon endogen
maddalorin mubadilssinds da istirak edir. Bunun sayssinds gida maddslori mods-bagirsaq sisteminin
selikli qisasinda dofolorlo hazma ugrayir, sorulur vo metabolizms ugrayir.

Mualicavi gidalanma — muxtalif xastaliklordon aziyyat ¢okan insanlara onlarin miialicasi va
profilaktikasi moagsadilo toklif edilon qidalanmadir. Bu zaman miisyyon bir patologiyanin klinik vo
patogenetik xususiyyatlori nazars alinir, gida mohsullarinin névii vo voziyyati baximindan
uygunlasdirilmis qida rejimi tatbiq edilir.

Profilaktik gidalanma — hom saglam insanlara, ham do muxtalif xastaliklordan aziyyat ¢okon insanlara
toklif olunan qidalanmadir. Burada asas mogsad qidadan asili patologiyalarin qarsisini almaq, xastalik
riskini azaltmaqdir.

Bioloji aktiv alavalar — tobii vo ya sintetik yolla oldo edilon biolji aktiv maddslordir. Bu maddslori gida
ilo birlikdo gobul olunmasi vo ya gida mohsulunun torkibino daxil edilmasi Uigiin nazards tutlublar. Burada
asas mogsad metobolik, fizioloji proseslori optimallasdirmag, habels pahriz qidasinin effektivliyini
artirmaqdir. Bioloji aktiv alavalor dorman hesab edilmir.
Bioloji aktiv olavalor iki grup maddalori birlosdirir:

» nutrisevtiklor;

» parafarmasevtiklor.

Nutrisevtiklar — asas nutriyentlor — makro vo mikroelementlorin, vitaminlorin vs lifli gidalarin
monbayidir. Onlar1 qida moahsullarimin kimyavi tarkibini korreksiya etmok Gcln istifads edirlor.
Nutrisevtiklordoaki aktiv maddslorin migdari saglam bir insan tiglin miivafiq fizioloji giindslik dozadan
¢ox olmamalidir.

Parafarmasevtiklar — bitki, heyvan, bakterial vo ya sintetik monsali bioloji aktiv maddalor olub,
organizmin funksiyalarimi tonzimloyan vo stimullagdiran qida slavaloridirlor. Parafarmasevtiklor fizioloji
sorhadlor daxilinde komokgi terapiya , profilaktika vo funksional faaliyyatinin dostoklonmasi gtin
istifado olunur. Bu pahriz slavalori adaptogen tasir gostorir, sinir foaliyyatinin vo mado-bagirsaq traktinin
mikrobiosenozunun tonzimlonmasinds istirak edir, homginin mixtalif organ ve sistemlarin xastaliklorinin
qarsisini almagq tigtin istifads olunur.

Qidalanma, fiziologiyasi, klassifikasiyasi.

Qidalanma sistemi — kifayst godor genis anlayisdir. Bu sistem qida se¢imi, qida vo enerji doyeri, qidanin
organizms daxil olmasi, sonraki ¢evrilmalori, metobolizmi vas xaric olmasi proseslorini 6ziinds
comlasdiran bir sistemdir.

Xastanin gidalanma vaziyyatini miloyyan etmok va gidalanma problemlari ilo bagli miimkiin simptomlari
mioyyan etmoak i¢tin gidalanma giymotlondirmasi aparilmalidir. Qidalanma vaziyyatinin aydin klinik vo
ya laborator gostaricilori olmadigindan, hor bir halda insan organizminin fardi xtsusiyyatlorini nazars
almaq lazimdir: anamnez (yas, cins, yasayis bolgasi, isin xarakteri), fiziki miiayins, antropometriya,
gidalanma, laboratoriya testlorinin naticalori.
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Keyfiyyatsiz qidalanma sindromunun taninmasi.

Keyfiyyatsiz gidalanma sindromunun diagnozunu goymag ug¢iin xastanin vaziyyatinin giymatlondirilmasi
asagidaki meyarlara osason aparilir:

» badan gakisinin itmasi vo ya azalmast,

» morfometrik gostaricilorin monfi dinamikast,

» (ida gobulunun azalmast;

» muvafiq laboratoriya parametrlorinds doyisikliklor (aloumin, pre-albumin va s.).
Qida ¢atigmazhiginin differensial diagnozu olduqca ¢atindir vo ona sabab olan sabablorin
giymatlondirilmasini tolob edir. Bu halda “Qizil standart”-in olmamasi, simptomlarin patogenezini tayin
etmoys imkan veron agir klinik tozahUrlorin olmamasi bazi qida gatismazligi slamatlori olan xastalorlo
islomayi ¢atinlosdirir. Adekvat terapevtik taktika segmok {iglin hans1 simptomun xastonin vaziyyatino
daha c¢ox tasir etdiyini miayyan etmok lazimdir. Kliniki praktikada bir ne¢a sindroma birlikds rast galinir.
Kifayat godor gidalanmama voziyyati 5 sindromdan birinin inkisafina sabab ola bilor:

> uzulmo;
sarkopeniya;
kaxeksiya;
zulal va enerji catismazhigt;
¢oki artiminin dayanmasi.

YV VYV

Uzilma

Bu vaziyyatin asas xarakterik xtsusiyysti sarfali gidalanmama noticasinda ¢akinin itmasidir. Tam ztlma
zamani xaStada kaskin metabolik pozgunluq va ya iltihab slamotlori yoxdur. Enerji sorfi azalir, visseral
zulallar gorunur. Hiiceyradankoanar mayenin hacminds artim miisahids edilmir.

Sarkopeniya

Bu termin ad1 altinda yasla oslagodar olaraq azalo kitlasindaki itki basa diisiiliir. Fiziki enerjinin azalmasi
Vo giic itkisi sarkopeniyanin iki asas slamotidir. Bu vaziyyatin qocaliq, oturaq hoyat torzi vs ya gidalanma
doyisikliyi ilo alagadar oldugu indiyadok malum deyil. Belslikls sarkopeniyani sarfali gidalanmama ils
birbasa alagalondirmak mimkiin deyil. Ona géra do mualicads yalniz qida terapiyasindan isifads edilmosi
effektiv olmazdi. Eksperimental olaraq, skelet azalalorinin artmasi ilo ifads edilon sarkopeniyanin
mualicasinds yaxs1 naticalor alds edilmisdir. Lakin bunun ii¢iin boyiima hormonu, testosteron kKimi
dormanlar istifads edilmis vo azalo miigavimatini yaxsilasdirmaq ti¢iin talimlor do aparilmisdir.

Kaxeksiya

Bir gayda olaraq, iltihabin va ya bir név ciddi zodolonmonin fonunda inkisaf edir. Badonin voziyyatini
toyin edon sitokinlorin istehsalinin artmasi ilo xarakterizo olunur. Enerji xarclori artir, amin tursulari
ozalalordan garaciyaro 6tirilur vo qlikoneogenez artir. Homginin, iltihabin kaskin fazasmin ziilallarinin
istehsal1 artir, miivafiq olaraq albuminlorin sintezi azalir. Hiiceyrodonkonar mayenin artmasi noticasinds
6dem inkisaf edir. Organizmin hiiceyralorinin mohv olmasina baxmayaraq, badan ¢okisi azalmaya da
bilor.
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Protein va enerji ¢catismazhgi

Qeyri-kafi protein gobulu naticasinds amals galon vaziyyatdir. Bu zaman zulal ¢atismazliginin ham
klinik, hom da boikimyavi alamatlori 6z0nl gostarir. Birinci halda badan ¢okisinds va miivafiq olaraq
boadon kitlasi indeksinds doyisikliklar, ikinci halda iss albumin va diger ziilallarin asag1 saviyyasi
miisahido edilir. Iltihabi xastaliklori olan bir ¢ox xastalor gidadan lazimi gida maddalorini almagda
catinlik gakirlor. Bu xastalords Uziilms va kaxeksiyanin garisiq alamotlori miisahids olunur. Klinik
praktikada bunu da nazars almaq lazimdir: laboratoriya miiayinalari naticasinds asagi saviyyads albumin
Vo ya prealbumin olan bir cox xastalors zllal va enerji ¢atismazligi diagnozu qoyulur. Lakin bu hal
iltihabin inkisafi alamatlorini do 6zuni gdstars bilar.

Badan ¢akisi artiminin dayanmasi

OVvvollar “coki artiminda dayanma” termini yalniz yasa uygun antropometrik vo ya davranig
gostaricilorine nail olmayan usaqlar1 xarakteriza etmok tgln istifads edilirdi. Son illords bu termin badan
gokisini itiron, fiziki vo ya idrak funksiyalarinin azalmasi, iimidsizlik vo garasizlik niimayis etdiron
béyiklarin vaziyyatini tasvir etmok G¢lin do istifads edilmisdir. Bu ariglama, istahanin azalmasi, geyri-
kafi gidalanma, harokatsizlik sindromudur, susuzlasma, depressiya slamatlori, immun sisteminin
funksiyasimin pozulmasi vo xolesterin saviyyasinin asagi olmasi ilo miisayiot olunur. Bir gayda olaraq,
¢oki artiminin dayanmasi miistagil bir simptom deyil, oksins, asagidaki hallardan birinin alamatidir: fiziki
faaliyyatda doyisikliklor, geyri-kafi gidalanma, depressiya, xroniki xastaliklor.

Xastonin gidalanma vaziyyatini vo qidalanma pozgunluglari ils alagsli olan simptomlar: miiayyan etmok
Ucuin gidalanma giymatlondirmasi aparilir. Qidalanma vaziyyatinin aydimn klinik vo ya laboratoriya
gostaricilori olmadigidan, hor bir halda xastanin fordi molumatlarini nazars almaq lazimdir: anamnez,
fiziki miayins, antropometriya, gidalanma vaziyyati, laboratoriya testlorinin naticalori.

Qida tosnifatu.

Aparici qidalanma fiziologlarindan biri olan A.A.Pokrovskinin tosnifatina gors, gida maddalari —
> nutriyentlor vo
» geyri-gida maddalarina bélinar.
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Nutriyentlor — zulallar, peptidlor, avozolunmaz vs avaz olunan amin tursulari, karbohidratlar
(polisaxaridlar, asanliqla hazm olunan karbohidratlar), lipidlor (yaglar, yag tursulari vo avazolunmaz yag
tursulari, xolesterin, fosfolipidlar); suda hall olunan vitaminar — tiamin (B1), riboflavin (B2), niasin
(nikotinik tursu vo ya vitamin PP), piridoksin (Bs), siankobalamin (B12), folasin (fol tursusu vo ya vitamin
Bo), pantoten tursusu (vitamin B3), biotin (tamin H), askorbin tursusu (vitamin C), yagda hall olunan
vitaminlor, o cumlodan retinol (vitamin A), kalsiferollar (vitamin D), tokoferollar (vitamin E), filloxinlar
(vitamin K) va vitaminabanzar maddslar, o climladan bioflavonidlor (vitamin P), panqam tursusu
(vitamin Bis), paraaminobenzoy tursusu (vitamin Hi), orot tursusu (vitamin Bqs), xolin (vitamin Ba),
inositol (vitamin Bg), metilmetionin sulfonium (vitamin U), lipol tursusu, karnitin (vitamin B11) vo
minerallar.

Qeyri-gida maddslorins asagidakilar daxildir:
> hballast birlosmalori (seltiloz, hemiseliiloz, pektin);
» gida mohsullarinin qoruyucu komponentlori (baryer toxumalarin funksiyasini tomin edon
maddolor;
garaciyarin neytrallasdirict funksiyasini yaxsilasdiran maddalor;
mikroorganizmlara va viruslara qarst qoruyucu amillar;
antikanserogen tasir géstaron amillor;
dadverici vo aromatik maddalor;
gida sleyhina maddoalar;
organizmoa monfi tasir gdstoran gida komponentlari, 0 climladon kanserogenlar, zoharli maddalor.

YV VVYY

Movzu 2

9rzag mohsullar1 vo onlarin keyfiyyat gostaricilari.

9rzaq mohsullarim — istifadasinin Umumi xarakterik xtisusiyyatlorina gors asagidaki qruplara bolmok
olar:

» sld vo sud mohsullars;

» ot vo ot mohsullars;
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baliq, baliq mohsullar1 va doniz moahsullari;

yumurta vo yumurta mohsullart;

qida yaglari;

taxil vo makaron;

un, ¢orak va ¢orok mohsullari, kopak;

toravazlor, meyvalor (meyvalor, gilomeyva, qoz — findiq), tazo vo emal edilmis gobaloklar;
sokar va onun avazedicilari, bal, gonnadi momulatlari;

konservlar va konsentratlar;

dad mohsullari (gay, qohvos, adviyyatlar, qida tursularr);

mineral sular.

VVVVVVVVYVY

Biitiin bu qruplardaki mahsullar mansa va ya gobuluna gérs bir sira ndvlars bollndr. Bazi mahsullar
standart toloblors uygun olaraq keyfiyyatine gors ¢esidlara vo kateqoriyalara da bolinirlor. Orzaq
mohsullar1 kimyavi torkibina, hazm olunma gabiliyyating, insan organizmins tasir xarakterino gors
farglanirlor. Mialicavi pahrizlor zamani vo yemok bisirmok i¢lin an yaxs1 tisullar1 segarkon bunlari
nozors almaq lazimdir.

Orzag mohsullarinin vo hazir qidalarimn istehsalinda yiuksok keyfiyyatin tomin edilmasi Ugiin bir sira
muassisalorin birge foaliyyati vacibdir. Bu miiassisalora gida sanayesi miassisalorinin aparici kimyavi-
bakterioloji laborotoriyalari, iri ictimai iaso miassisalorinin rayon sanitar va texnoloji gida
laboratoriyalari, iri sohar, rayonlarin markazi sanitar-qida laboratoriyalar1 daxildir.

Qidanin keyfiyyati — orzaq mohsullarinin istifadays yararliliq daracasi ilo miayyan edilir. Orzaq
mohsullarinin da keyfiyyatini toyin edon meyarlar bunlardir:

> Qida dayari (istehlak xususiyyatlari):
— yemoaklorin assortimenti (bu mohsuldan hazirlana bilon yemaklorin siyahisi);
— organoleptik xtsusiyyatlor (dad, goxu, rong, goriiniis, konsistensiya);

» Doyurma qabiliyyati:
— hoazm gabiliyyati (gida maddslorinin hozm olunan formaya ke¢masi);
— qidann torkibindaki maddolorin istfado olunma daracasi (hozm orqanlarmin garginlik doracasi);

> Bioloji dayar (fizioloji xassalari):

e  Uzvi torkibli (ziilallar, yaglar, karbohidratlar);
— vitamin torkibli;

— mineral torkibli;

— qida lifi;

— (ida maddalorinin aktivliyi;

— moanimsamo gabiliyyati.
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Qida dayari — mohsullarin enerji doyarini, tarkibindoki qidali maddalari, organizm tarafindan
monimsanilma daracasini, organoleptik xtisusiyyatlorini, yuksok keyfiyyatini (zorarsizliyini) 6ziinda
birlosdiran timumi anlayisdir. Kimyavi torkibi balanslasdirilmis vo adekvat gidalanma prinsiplarinoe
cavab veran, elocs da torkibinds avozolunmaz maddslor olan mohsullar gida dayari baximindan daha
yuksak sayilir.

Enerji dayari — mohsulun tarkibindoki gida maddslorinin verdiyi enerji miqdari ilo miayyan edilir:
ziilallar, yaglar, hazm olunan karbohidratlar, {izvi tursular belo maddslordir.

Bioloji dayar — ilk névbada, mohsulun torkibindoki ziilallarin keyfiyyatini, onlarin amin tursularmnimn
torkibini, hazmini va organizm tarafindon manimsanilmasini oks etdirir.

Mixtalif gida maddslari bir-birilorindan gida dayarina géra forglonirlor. Lakin bu o demak deyil ki, gida
maddalarinin heg biri zararli deyil va ya son daracs faydalidirlar. Mohsullar balanslagdirilmis, adekvat
gidalanma prinsiplarine cavab verarss faydalidir, lakin bu prinsiplor pozuldugda zararli ola bilar. Bu
muiddosa mialicavi gidalanmada xiisusi shomiyyat kasb edir. Belo ki, mualicavi pahriz gidalarinda bazi
mohsullarin gabuluna Ustinlik verilss do xastalikdan asili olaraq, bazi qidalarm goabulu
mohdudlasdirilir, xaric edilir vo ya xiisusi bigirilmo qaydasindan sonra icazs verilir. Qeyd etmoak
lazimdir ki, insanin biitiin qida maddalorins olan talobatini 6days bilocok gida mohsullar1 yoxdur.
Masalan, stid mohsullar1 C vitamini va bazi mikroelementlor baximindan; meyvs va gilomeyvas zilallar
Vo bazi B grup vitaminlori baximindan zsifdir. Yalniz miixtslif qida ¢esidlori organizmi butiin gida
maddoalari ilo tamin eds bilir.

Orzaq mohsullarmin qida doyari giymatlondirilorken asagidaki keyfiyyatlor do nozars alinmalidir: — bu
gida maddalorindan muxtalif ¢esiddas, asan hazm olunma gabiliyyatine, yaxsi hozm vo agagi hassasliga
malik gidalarin hazirlanmasi miimkiin olmalidir. Bioloji dayar mohsullarin kimyavi torkibine gora
mUoyyon edilir. Lakin bu zaman gidali mddsls insan organizminds normal maddslor mibadilasini tomin
etmoasi baximimdan da qiymotlondirilmalidir.

Moahsullarin orqanoleptik xiisusiyyatlori: goriiniisii, teksturasi, rongi, qoxusu, dadi mohsullarin
keyfiyyatinin muhim gostaricilaridir. Bir mohsulun organoleptik xtsusiyystlarinin doyismasi adaton
onlarn bioloji doyarinin pislogsmasini (vitaminlorin, asas yag tursularmimn va S. torkibinin azalmast),
ziilallarin vo karbohidratlarin par¢alanmasi, yaglarin oksidlogsmasi naticesinds zorarli mohsullarinin
amala galdiyini gostarir. Mohsullarm kiflonmasi zamani zoharli maddalar amala galo bilor. Tez xarab
olan mohsullarda organoleptik doyisikliklor patogen mikroorganizmlorin ¢oxalmasi ilo miisayist oluna
bilor. Mohsullar1 qobul etdikds, elocs do saxlanilan mohsullar1 bisirdikds onlarin keyfiyystini yoxlamaq
uclin organoleptik gostaricilorins fikir vermak lazimdir.
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Mdovzu 3

Minerallar maddslar, makronutrientlar vo mikronutrientlar.

A
@ v o\,

[ 4
b = ‘@

Mineral maddalar gida mahsullarinda va insan organizminds miqdarindan asili olaraq iki qrupa
bolindrler — makro va mikroelementlar.

» Makroelementlar — organizmds miqgdarca Ustlnlik toskil edirlor va bunlara — kalsium,
fosfor, magnezium, kalium, natrium, xlor va kiikird daxildir.

» Mikroelementlar — organizmds va gida mohsullarinda az migdarda olmasina baxmayaraq
hoyati oshomiyyat kasb edirlor va bunlara domir, mis, mangan, sink, kobalt, yod, flior,
xrom, molibden, vanadium, nikel, stronsium, silisium, selen aiddir.

Mineral maddslarin organizmds rolu mixtslifdir. Toxumalarin, xiisusan do siimiik toxumasinin
formalagsmasinda onlarin rolu avazsizdir. Makroelementlor orqanizmin tursu-gslovi balansinin
tonzimlonmasinds miihiim rol oynayirlar. Bildiyimiz kimi gqanin va hiiceyraloraras1 mayenin reaksiyasi
zoif galovidir, onun doyismasi hiiceyralords gedan kimyavi proseslors va butiin organizmin vaziyyatina
ciddi tasir gostarir. Qidada olan mineral maddslor organizms asasan golovi (kalsium, magnezium,
natrium, kalium) va ya tursu (fosfor, kiikiird, xlor) tasiri gostorir. Bazi gidalar torkibindaki mineral
maddslordon asili olaraq golovi meyilli (sid mohsullari, taravazlor, meyvo, gilomeyvo) bazilori iso
tursuluga meyilli (ot, balig, yumurta, ¢orok, donli bitkilor) olurlar. Ona gorads qan dévrani
catismazligi, boyrak, garaciyar, sokarli diabetin agir formasi, boyrok dasi xastaliyi (uraturiya,
oksaluriya) ucun galovi pahrizlor, fosfaturiya ilo miisaiyat olunan boyrok dasi xastaliyinds isa tursu
pahrizi tovsiys olunur.

Makroelementlor su-duz miibadiloasini tonzimloyir, hiiceyralords va hiiceyralorarasi mayelardo osmotik
tozyiqi saxlayir, bu da qida maddalarinin vo onlarin arasinda metabolik mohsullarin horakati Ggiin
zoruridir. Sinir, Grok-damar, hazm va digoar sistemlarin normal faaliyysti mineral maddslor olmadan
mumkin deyil. Mineral maddoslor organizmin qoruyucu funksiyalaria, immunitetina tosir gostorir.
Hematopoez va ganin laxtalanmasi proseslori domir, mis, mangan, kalsium vo digar mineral
elementlorin istirak1 olmadan bas vera bilmaz. Mineral maddalar, xtisusan do mikroelementlor
fermentlorin, hormonlarin, vitaminlorin torkib hissasina daxildir vo onlarin faaliyyatini aktivlosdirir vo
belaliklo, maddalor mibadilasinin buttin ndvlerinds istirak edir.
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Mineral maddslar gida rasionunun avozolunmaz tarkibi olub, onlarin uzun miiddat ¢atigsmazligi vo ya
artiq olmas1 maddalor mibadilasinin pozulmasina va xastaliklora sobab ola bilor. Bunun asas sobablori
asagidakilardir:

» Uzun middatli basqa qida mohsullarina zarari olan qidanin gabulu. Yalniz miixtalif qida
¢esidlori biitiin minerallarin balanslasdirilmis tadartkind tamin edir. Yani siid moahsullari
asanliqla hazm olunan kalsiumun an yaxs1 monbayidir, lakin onlarn torkibinds az migdarda
ganyaranmada istirak edon elementlor vo maqnezium vardir.

» Muoayyan cografi orazilorin torpagmim va suyunun kimyavi tarkibino gora yerli gida
mohsullarinda minerallarin olmamasi va ya artiq olmasi. Noticads, endemik, yani bazi
bolgalara xas olan xastaliklar, (masalon, yod ¢atismazligimdan amals galon endemik zob) amoala
galo bilor.

» Balanslasdirilmamis qidalanma. Pahrizde mixtslif gida maddslarinin artiqligi vo ya
catigmazlig1 makro vo mikroelementlorin sorulmasini poza bilar. Masalon, kalsiumun udulmasi
qidada yaglarm, fosforun, maqneziumun, oksalat tursusunun artiqligini pislasdirir vo D
vitamini ¢atismazligima sabab olur.

» Fizioloji sobablordon orqanizmin minerallara olan ehtiyacinin artmasi halinda gidalanma
doyisikliklorinin olmamasi. Hamilo vo sud veron gadinlarda kalsium, domir vo digor
minerallara ehtiyac artir.

» Mods-bagirsaq traktindan minerallarin sorulmasinin pislagsmasina, maddslor mibadilasinin
pozulmasina, itkilarin artmasina (hazm va endokrin sistemi xastaliklori, bdyrok xastaliklori,
yaniqlar, gan itirmalor) gatirib ¢ixaran xastaliklor, homginin dorman mualicasi. Bitiin bunlar
qidalanmanin tobistinds doyisikliklor tolob edir. Bundan oslavo, bir ¢ox xastaliklor tigtin pahriz
qidalanmasi zamani mohsullarm uygun se¢ilmasi sababindon minerallarin torkibi xtisusi olaraq
artir vo ya azalir.

» Bozi pahrizlorin duizgiin istifadasina va Xastonin vaziyystine nozaratin olmamasi metabolik
pozgunluglara va Xastaliklora sobab ola bilor. Masalon, irok — gan damar xastaliklori zamani
uzun muiddat duzsuz gidalarin gobulu badands natrium va xlor gatismazliginin yaranmasina
sobab ola bilar.

Kalsium stimiik toxumasini formalasdirir, sinir toxumasinin kegiriciliyini tamin edir, azalalorin
yigilmasi vo qanin laxtalanmasi proseslorinds istirak edir, damar kegiriciliyini azaldir. Kalsium
hiiceyralarin, hiiceyra va toxuma mayelarinin, hiiceyra niivasi vo membraninimn zoruri komponentidir.
Kalsium orqanizmin tursu-golovi miivazinatine tasir edir, bir sira fermentlori aktivlosdirir. iltihab vo
allergiya oleyhina tasiro malikdir.

Kalsiumun an yaxs1 manbayi siid moahsullaridir. Kalsiumun manimsanilmasi onun gidalarda,
yemoakloarda va pahrizlords olan digar gida maddalari ilo nisbotindon asilidir. Kalsium bagirsagdan yag
Vo 6d tursulart ilo kompleks soklinda sorulur. Qidada yaglarin olmamasi va ya ¢ox olmasi kalsiumun
sorulmasini pozur. D vitamini ¢atigmazlig1 zamani kalsiumun sorulmasi ciddi sokilda pozulur. Qida
rasionunda proteinlorin haddindon artiq ¢ox vo ya az olmasi kalsiumun manimsanilmasini pozur.
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Boyuklar tglin kalsiuma olan gundslik talobat 800 mq taskil edir. Dari vo oynaqlarin zodalonmasi ila
gedan allergik va iltihabi xastaliklor, siimiik siniglari, varom, kalsiumun sorulmasini azaldan
xastaliklor (xroniki enterit vo pankreatit, garaciyar vo 6d yollarmin bazi xastaliklori), glukokortikoidlor
va anabolik hormaonlarla mialico zamani kalsiuma olan talobat 1500-2000 mq-a godor artir. Pohrizda
kalsiumun miqdar1 asason stid mohsullar1 hesabina artirilir.

Fosfor birlogsmalori buttin hayati vacib proseslords istirak edir, onlar sinir va beyin toxumalarmin,
azalalarin, garaciyarin, boyroklorin foaliyyatinds, simuklarin, fermentlorin, hormonlarin amals
galmasinda xususi shomiyyat kash edir. Fosfor irsiyyat dasiyicist olan nuklein tursularmin va enerji
monbayi olan ATF -in torkib hissasine daxildir. Fosforun asas menbayi heyvan mongali mohsullar
sayilsada, taxillarda vo paxlalilarda da ¢oxdur. Taxil va paxlali bitkilori bismazdan avval isladilmasi
fosforun monimsonilmsini yaxsilagdirir. Boyiiklar ti¢tin fosfora giindalik talobat 1200 mg-dir. Varam
xastaliyi, sinir sistemi xastaliklori, siniqlar vo simuk xastaliklorinds pshriz zamani fosfora tolobat artir.

Magqgnezium karbohidrat, yag va enerji mibadilosinds, siimiiyiin formalasmasinda istirak edir, sinir
sisteminin va Urayin foaliyyatini normallagdirir. Antispastik vo damargensldici tasir gostorir,
bagirsagm harakatliliyini vo 0d ifrazin1 stimullagdirir. Bitki qidalar1 magneziumla zongindir. Pahrizlori
maqgneziumla zanginlogdirmak tigtin kopak, qoz-findiq, quru meyvalar, bazi taxil va paxlal bitkilordan,
toravazlordan istifads edirlor. Pahrizds yag va kalsiumun ¢ox olmasi magneziumun sorulmasini
longidir. Boyiiklar Giciin magneziuma giindalik talobat 400 mq toskil edir. Ateroskleroz va Urayin
isemik xastaliklori, hipertoniya va 6d dasi xastaliyi, qobizlik, magneziumun udulmasini pozan bagirsaq
xastaliklori, diuretiklorin uzun miiddat istifadesi zamani pohrizds magneziumun artirilmasi arzu
olunandir.

Kalium mibadils reaksiyalarinda, su-duz mubadilasinin, osmotik tozyigin va asas tursu miivazinatinin
tonzimlonmasinds miihiim rol oynayir. ©zalalorin, xtisusan da Urak azalosinin normal islomasi Gglin
vacibdir. Kalium suyun va natriumun badondan ¢ixarilmasina komok edir. Kalium organizms an ¢ox
bitki mohsullar1, ot, doniz baliglar1 ilo daxil olur. Heyvan monsali gidalardan fargli olaraq bitki moansali
gidalar, natriumdan ¢ox kaliumla zongindir. Kaliuma giindslik talobat 3-5 g-dir. Hipertoniya, qan
dovrani ¢atismazligi, boyrok xastaliklori, ishal vo tez-tez qusma, sidik qovucu preparatlarin vo
qliikokortikoid hormonlarinin gobulu zamani kaliuma talobat artir. Pohrizlords kalium bitki monsali
gidalar - xususan garabasaq vo yulaf azmasi, bismis kartof, tozs toroavez vo meyvalar, qurudulmus
meyvalor hesabina artirilir. Boyroakistl vozin funksional ¢gatismazligi zamani (Addison xastaliyi) gida
rasionundan kaliumun miqdar1 azaldilir.

Natrium va xlor organizms asasan natrium xlorid (xérak duzu) soklinds daxil olur. Natrium (gindslik
tolobat — 4-6 ) hiiceyradaxili vo toxumalararas1 miibadils proseslorinds, hliceyrs, toxuma vs gqanin
tursu-goalovi miivazinatinin vo osmotik tozyigin tanzimlonmasinds boyiik rol oynayir. Organizmda
mayenin toplanmasina komok edir, hazm fermentlorini aktivlosdirir. Xlor (giindalik talobat — 2 q)
osmotik tazyiqin va su mubadilasinin tonzimlonmosinda, mada sirasinds xlorid tursusunun amolo
galmasinds istirak edir. 2,5 q x6rok duzunun tarkibinds 1 g natrium olur. Ona goérs duz slavs edilon
gidalarda coxlu natrium olur.

Borjomi, Essentuki vo s. mineral sular natriumla zongindir. Taravaz, meyva va danli bitkilords natrium
azliq toskil edir. Praktikada, xiisuson pohrizlords duz mohdudlasdirilanda, mitloq onun qidalardak:
miqdarini bilmok lazimdir. X6rok duzuna giindalik talobat 10-12 q toskil edir. Bu talobat yemoayi
bigiron zaman istifads edilon duzun, ¢orayin va yemok yeyan zaman dad vermok {igiin istifadia edilon
duzun (3-5 q) hesabma tomin edilir. Guclu tarloma, bdyrokistu voz gatigmazligi (Addison xastaliyi),
siddatli qusma va ishal, genis sahali yaniqlar zamani duza olan talobat 20-25 g-a godor artir.

Sufro duzunun mohdudlasdirilmasi va hatta onun istisna edilmasi (duzsuz yemok bisirmok, duzsuz
¢orok) 6demls miisayiot olan boyrak va garaciyar xastaliklori, gan dovrani pozgunlugu ilo miisayiot
olunan lrak — gan damar sistemi xostaliklori, hipertoniya, iltihabi proseslor, revmatizm, piylonmo,
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qliikokortikoid hormonlari ilo mialics tiglin gostarisdir. Duzlu yemoys adot etmis xaStalords duzsuz
yemok g0starisdirso (muvafiq oks gostaris yoxdursa), yalniz tadrican duzsuz pshrizs kegils bilar.
Duzsuz pshrizlari uzun muddatli tayin etdikds organizmds natrium va xlor ¢atismazligmin
yaranmasinin qarsisini almaq ti¢iin duz giinlori (5-6 q stifra duzu) tatbiqg edilir. Natrium vo xlor
catmamazhigi xastada ilkin marhalads dad itkisi, istahsizliq, azginlik, azalo zaifliyi alamatlori ilo 6ziini
gostorir.

Damir normal hematopoez va toxuma tenaffiisii tigiin lazzimdir. Damir oksigeni organ ve toxumalara
dasiyan hemoqlobinin, mioqlobinin azalalara, bir sira fermentlorin torkibino daxildir. Ayri-ayri
mohsullarin domir monbayi kimi rolu tokcs onun miqdart ilo deyil, ham ds organizm torafindan
udulma daracasi ilo muayyan edilir. Qida ilo gobul edilon domir bagirsaglardan qismon gana sorulur.
Hemoglobin va mioglobindaki domir, yani gan va azalalordaki domir an yaxsi sokilda sorulur. Elo
buna gors do heyvan vas quslarin oti, ot mohsullar1 oan yaxst domir monbayidir. Meyvs, gilomeyvs vo
onlarin siralorinds olan fruktoza, limon va askorbin tursular1 domirin sorulmasini asanlasdirilir.
Xususilo sitrus meyvolorinin sirasi igildikda, danli bitkilordan, ¢orokdon, yumurtadan domirin
monimsanilmasini artirir. Tiind cay, hamginin poahrizds yiuksok migdarda lifli gidalar domirin
sorulmasini langidir. Heyvan va bitki mohsullarindan ibarat poahrizlords orta hesabla 10% domir
udulur. Damirin udulmasi bagirsaq xastaliklorinds va madonin sekretor funksiyasinin azalmasi ila
miisayiot olunan xastaliklordo xeyli ¢atinlogir. Domira giindslik talobat yetkin kisilor tigin 10 mq,
qadinlar ti¢iin isa 15-18 mq toskil edir. Qadinlarda domirs daha ¢ox talobat menstruasiya zamani gan
itirilmasi ilo baghdir. Badonds domir ¢atismazligi ilk ndvbada hliceyra tonaffisiiniin pislogsmasina
sabab olur ki, bu da anemiyaya, organ va toxumalarda distrofik doyisikliklora gatirib gixarir. Agir
domir gatismazlig1 hipoxrom anemiyaya sabob olur. Alimentar faktor kimi gidada kifayst qodor
damirin gobul edilmomasi va ya pahrizds domirin sorulmasina mane olan gidalarin {istiinliik toskil
etmosini gostarmok olar. Domir ¢atismazlhiginin yaranmasi pahrizds heyvani ziilallarin, vitaminlarin va
hematopoetik mikroelementlorin olmamasi ilo daha da asanlasir. Belo ki, qidada ziilallarin olmamasi
domirin hemoglobinin formalagsmasinda istirak etmok gabiliyyatini poza bilor. Kaskin va xroniki
ganaxmalar, mada Xastaliklori, bazi qurd invaziyalar1 domir ¢atismazligia gatirib ¢ixara bilor.

Yod tiroid hormonlarinm amalo galmasinds istirak edir. Qidasinda vo suyunda yod ¢atismazligi olan
regionlarin sakinlorinds endemik ur xastaliyi inkisaf edir. Xastaliyin inkisafina asason karbohidratlarla
qidalanma, heyvani ziilallarin, C vo A vitaminlorinin, bozi mikroelementlorin ¢atismazligi da sorait
yaradir. Bu xostaliyin garsisini almagq tiglin yodlasdirilmis siifra duzundan istifads edilir. Daniz
baliglar1 vo doniz mohsullar1 yodla daha ¢ox zongindir. Heyvan atinds va sirin su baliglarinda yod
azdir. Daniz yosunu slavs edilon pahriz gidalar1 yaxsi yod manbayi sayilir. Uzun miiddatli bisirms vo
uzun muddatli saxlama mohsullarda yodun migdarinin azalmasima sabab olur. Belo ki, kartofu bitln

catigmazlig1 zamani qidada yodun miqdarinin artirilmasi arzu edilir.

Ftor (gundolik talobat — 2-3 mq) stimiik, asasan da dis toxumasimin formalasmasi tigiin lazimdir vo dis
minasinin yeyilmasinin qarsisinin alinmasinda miithiim rol oynayir. Ftor homginin bakteriyalarda
metabolizmi azaldaraq turs mohsullarin omalo galmasini azaldir. Ftor digo ya icmali su ilo (sistematik
istifado), ya da birbasa dis sathina tatbig etmoklo (yerli istifada) yoni, dis moacunu ilo verilo bilor.

Sistemli tatbiq suyun ftorlasdirilmasi, igmali suda ftor ¢atigmazliginin olmasi (0,7 ml/ 1-don az) va dis
curiimesi problemi olduqda tatbiq edilir. Suyun ftorlasdirilmasi usaqlarda dis ¢lirlimasinin garsisini
almagn on tasirli Gsuludur. Sistemli ftorlasdirmada ftorlasdirilmis duz, siid vo gida alavalorini ds oldo
etmok olar.

Yerli tatbiq dis ¢iiriimasinin qarsisini almagin on effektli suludur va guindslik olaraq tarkibinds ftor
olan dis mocunu istifads etmokdan ibaratdir.
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Suda vo gida mohsullarinda ftor ¢atismazligi zamani dislorin kariesi, artiqligi zamani iss - flyuoroz
meydana golir: sumiklarin va dis minasinin zadalonmoasi, diglarin kdvrakliyi. Daniz baliglar1 va doniz
mohsullari ftorla zongindir.

Mis (gundoalik talobat 1,5-3,0 mq) hematopoezdas va toxuma tonaffisiinds istirak edir. ©t, baliq, doniz
mohsullari, qarabasaq yarmasi, yulaf vo arpa, kartof, orik, armud, qargidali an yaxs1 mis manbolaridir.

Sink (gundalik talobat 15 mq) endokrin sisteminin normal faaliyysti tigtin vacib elementdir. Lipotrop
va hematopoetik xususiyyatlora malik olub, toxuma tonaffiis proseslorini tomin edan fermentlarin
torkibino daxildir. ©t vo heyvanlarin daxili orqanlari, yumurta, baliq sinklo zongindir.

Belalikla, organizmi hayati proseslarin normal getmasi ictin kifayst miqdarda makro va
mikroelementlorlo tomin etmok lazimdir. Bu elementlorin ¢atismazligi qidadan asili alimentar
xastaliklorin inkisafina sabob ola bilor.

Makronutrientlar

Karbohidratlar organizms asason bitki mohsullari ilo daxil olurlar vo an mihiim enerji monbayidirlor.
Organizms lazim olan enerjinin toxminan yarisi karbohidratlar hesabina 6danilir. Karbohidratlarin
torkibina karbon C, oksigen O, hidrohen H. daxildir. Karbohidratlar hidroliz gabiliyystino gors 3 grupa
boélundr:

» monosaxaridlor;

» disaxaridlor vo oligosaxaridlor;

» polisaxaridlor.

Monosaxaridlar

MONOSAHAR\D\

CH, O

-

Fruktoza Galaktoza

cH, O

koza

Monosaxaridlars, bir gayda olarag, tabistds tok molekul soklinds rast galinmir. Cunki onlar di- vo
polisaxaridlorin struktur vahidloridir. Yalniz az migdarda monosaxaridlar insan organizmindan sorula
Vo onlar tarafindan istifads edils bilor. Monosaxaridlor ti¢, dord, bes, alt1 vo ya yeddi karbon atomuna
malik ola bilar, lakin insanlar tg¢tin an shamiyystli monosaxaridlor alt1 karbonlu heksozalardr:
glikoza, galaktoza vo fruktoza.

Sadalanan heksozlar eyni kimyavi formulaya malik olsalar da, bir- birilorindon karbon atomlarinin
geyri- simmetrik diiziiliisiine gora forglonirlor. Bu da onlarin kimyavi xassalorinin mixtslif olmasina
sobab olur.

Monosaxaridlor hom aldehid grupuna — (gliikoza vs galaktoza,) ham ds keton qrupuna — (fruktoza)
malik olduglari {i¢iin yaranmuis siklik formalar yeni izomerlarin amalo galmasine sabab olur.
[zomerlorin olmas1 son doraco miihiim rol oynay1r, ¢iinki bunun sayasinds stereospesifik fermentlor
alfa-D-glukoza, beta -D-fruktoza, alfa-D-galaktoza kimi xtisusi izomerlarls qarsiligli slagads ola bilir.
Biitiin karbohidratlarin bagirsaqlardan sorulmasi ti¢iin bu ii¢ formada aktiv olaraq doyismalidirlar.
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Monosaxaridlordan an shomiyyatlisi alt1 karbonlu alfa-D-qliikozadir. ©sasan di vo ya poli sokarlorin
torkib hissasi kimi tabistds cox yayilmisdir.

Fruktoza (meyva sokari) an sirin dadli sokardir. Meyvalords orta haesabla 1-don 7% -2 gadar fruktoza
var, lakin bazilorinds onun konsentrasiyasi ¢ox olur. Quru taravazlorin kitlasinin taxminan 3% -ni,
balin toxminan 40% -ni fruktoza toskil edir. Meyvalar yetisdikca saxaroza fermentlor tarafindon
glikoza va fruktozaya g¢evrilir ki, bu da onlara sirin bir dad verir.

Qalaktozasi laktozanin (stid sokarinin) hidrolizi ilo alds edilir. Bazi insanlar anadangalmo olaraq
qalaktozani metabolizo eda bilmir. Bu vaziyyat galaktozemiya adlanir. Qalaktoza va fruktoza
garaciyards gliikoza ils eyni sokildo metabolizs olunur.

Karbohidrat mibadilssinin pozulmast hallari, klinik gedisi vo prognozu ils forglonir. Bu pozulmalar ilk
novbado ganda sokarin migdarmin doyismasi ilo tozahiir edir. irsi fruktoza déziimsiizliiyii hayatinm ilk
ilinda torkibinds fruktoza olan gidalar usagin qidasina daxil olduqda 6ziinii gostars bilor. Vo yaxud
glikogenozlar — usagmn qidalanmasi arasi vaxtlarda hipoqlikemik tutmalar soklinds 6zini gostara bilor.
Biitiin bu pozgunluglar vaxtinda vo adekvat mualica talob edir.

Disaxarid va oligosaxaridlar
Tobiotdo mévcud olan bir cox di va oligosaxaridlor arasinda an vaciblori

» saxaroza (¢ugundur sokari);
» laktoza (stid sokari);
» maltoza (somoni sokari).

Qlukoza va fruktozanin birlosmasindon saxaroza amals galir. Yemokds genis istifado olunan an ¢ox
yayilmis sokor noviidiir. Arinin saxaroza vo amilazasinin ¢i¢ok nektarinin torkibindoki saxarozaya
tosiri ilo glikoza va fruktoza amols galir ki, bunlarin birlosmasi baldir.

Siid sokari — laktoza yalniz momalilorin siid vozilarinds galaktoza vo gliikkozadan amols galir. Insan
sudunda 7,5%, inok sudindos iso 4,5% toskil edir.

Maltoza — nisastanin hidrolizi naticasinds amalo galir va iki glikoza molekulundan ibaratdir. Ad1 arpa
(samani) ila alagelondirilir, ciinki maltaz ilk dofs arpanin fermentasiya zamani miioyyon edilmisdir.
Oliqosaxaridlor — kicikmolekullu polimerlar olub, 2 ilo 20 sokar molekulunu 6ziinds birlosdirir.

Kicik dlculldrlor, sirin dada malikdirlar vo suda asanligla hall olunurlar

Polisaxaridlar

Polisaxaridlor torkibindo 10-dan ¢ox monosaxarid olan karbohidratlardir. Bitkilor bu karbohidratlar
nisasta qranullar1 soklinds saxlayirlar. Bitkilords iki ndv nisasta var: amiloza vo amilopektin. Amiloza
daha kicik, xatti molekuldur, Amilopektin isa aksina, genis bir qurulusa malikdir. Amilopektin gida
mohsullarinim torkibinds daha gox yayilmisdir, taxilda tistiinliik togkil edir. Kartof vo ya taxilin
torkibinds olan ¢iy nisasta modo-bagirsaq traktinda olduqca zaif hozm olunur. Bu mahsullarin suda vo
ya buxarda hazirlanmasi qranullarin sismasins, hiiceyrs divarinm yumsalmasina va qirilmasina,
nisastanin gela gevrilmasine komok edir. Noticads belo nisasta pankreas amilazasmnin tasiri ilo daha
tez parsalanir. Bununla belo, nisastanin bir hissasi bisirmo zamani doyismir vo ya ondan dorhal sonra
yenidon kristallagir. Bu formada fermentlorin ona tasiri tosirsizdir.

Manboyindon asili olmayaraq (qargidali, dityi, kartof va digar bitkilor) nisastanin vo onun
polimerlorinin qurulusu eynidir. Yalniz miixtolif nisastalar dadina, strukturuna, sorulma gabiliyyatina
gora farglonirlor ki, bu da onlarn torkibindakin amilaza vo amilopektinin miqgdarindan asthidir.
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Mikronutriyentlor

bo
Vitaminler <=

Vitaminlar tzvi birlogsmalor olub insan vo heyvanlarin qidasinin zaruru hissasidir. Organizmin normal
hoyat faaliyyati iclin vitaminlorin xiisusi yeri vardir. Onlar maddalor mibadilasi proseslarinds, sinir
sisteminin foaliyyatinds istirak edirlor. Vitamin termini asagidaki meyarlara cavab veran maddalor
grupuna aiddir:

ziilallardan, yaglardan, karbohidratlardan alinan {izvi birlogsmalor;

az miqdarada qidanm torkibinds olan tabii komponentlordir.

organizmda onun normal faaliyyati ti¢iin lazim olan miqdarda sintez olunmur;
hoyati vacib maddslordir, adsaton az migdarda toxuma va orqanlarin funksiyalarmin
saxlanmasinda, hiiceyralorin ¢oxalmasinda, béyiimasinds Vs inkisafinda istirak edir;
vitaminlor olmadiqda spesifik gatismazliq vo ya ¢atismazliq sindromlar1 bas verir.

YV VVVYVYVY

Metabolik aktivliyina gora vitaminlor 4 formaya bolinar:

» membran stabilizatorlari;

» hidrogen v elektronlarin donorlar1 vo akseptorlari;
» hormonlar;

> kofermentlor.

Vitaminlor 2 qrupa béltndr:
1. Yagda hall olan vitaminlar (A, D, E, K vitaminlari);
2. Suda holl olan vitaminlor (B1, B2, B3, Bs, B12, B1s, PP, C, P, U vitaminloari).

Hor hansi bir vitamin ¢atismazlhigi miixtalif pozulmalara sabab ola bilor. Vitaminlorin organizmo daxil
olmas1 pozuldugda hipovitaminoz, vitaminlorin daxil olmasi tam kosildikds iso avitaminoz inkisaf
edir. Organizm vitaminlarin oksariyyatini sintez eda bilmir vo bu vitaminlor daim xaricdon daxil
olmalidir. Lakin bazi xastaliklor zamani (modo- bagirsaq sistemi xastaliklori, mubadilo proseslorinin
pozulmalar1 va S.) Xastalikdan sonra barpa dovrinds, usaqlarda aktiv in kisaf dovrlorinds, hamilalik
zam ani1 va S. vitaminlorin organizme daxil olmasi kifayat etmoys bilor. Artiq migdarda orqanizma
daxil olan vitaminlor (buna hipervitaminoz deyilir) organizms ziyan gatirs bilor.
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Suda hall olan vitaminlor organizmdoan tez xaric olunur. Bu vitaminlar organizms hotta lazim olan
miqdardan artiq daxil oldugda aksor hallarda hipervitaminozun inkisafina sobab olmur.

Yagda hall olan vitaminlor isa organizmdan daha gec xaric olunur va artiq miqdarda daxil oldugda
organizmda (xUsusila garaciyards vo piy toxumasinda) yigilir. Bu da saglamliq {igiin tahlikali sayilir.

vitamin C (askorbin tursusu; giindslik doza — 70-100 mq) — oksidlosma-barpa mexanizmlarinds istirak
edir, birlogdirici toxuma strukturunun sintezi {i¢iin zaruri olan prolinin hidroksillosmasinds istirak edir.
Xolesterinin oksidlosmasinds, bir sira hormonlarin sintezinds, immunogenezda shomiyyatli rol
oynayir; C vitamininin ¢atigmazlig1 zamani sinqa xastaliyi meydana golir.

vitamin By (tiamin, nevrit aleyhins vitamin; 1,4-2 mg/giin) — yaglarin, karbohidratlarim, ziilallarin,
suyun mibadilasindo, asetilxolin sintezinds istirak edon fermentlorin torkib hissasidir

vitamin By (ribo vs ya laktoflavin; 1,5-2 mq / giin) — oksidlosma-barpa reaksiyalarinda elektron
transportunu kataliz edon ferment kofermenti olub, rong gérms vo ganyaranmada foal istirak edir.

vitamin PP (nikotin tursusu, niasin, antipellagrik vitamin; 15-20 mq/glin) — hliceyra tonaffiistini tamin
edon, oksidlogsma- barpa reaksiyalarinda istirak edon ferment kofermentidir. Qaraciyarin, mads-
bagirsaq traktinin, darinin funksional faaliyystini yaxsilagdirir, xolesterol miibadilasine mushbat tasir
gOstorir, eritropoezdo istirak edir;

vitamin B (piridoksin, adermin; 2 mg/giin) — tursu vo digor mibadilo proseslorinds istirak edon
ferment komponenti olub, markazi sinir sisteminin, garaciyarin, darinin, ganyaradici orqanlarin
faaliyyati Gglin zoruridir.

vitamin By, (sianokobalamin, anemiya aleyhino vitamin; 2-3 mkg/giin) — sumuk iliyinds eritropoez
ucln zoruridir, lipotrop tasiro malikdir, nuklein tursularinin sintezinds istirak edir, morkazi sinir
sisteminin vo periferik sinir sisteminin optimal faaliyysti G¢ln zoruridir;

vitamin By (fol tursusu, folasin; 0,2 mq (200 mkq)/giin) — hematopoez prosesinda, nuklein
tursularinin, xolinin sintezinda istirak edir, qaraciyarin foaliyyatino mishat tasir gostorir, organizmin
muxtalif kimyavi amillors qars1 miiqavimatini artirir (bioloji tasir gostormok tigiin fol tursusu
organizmds C vitamininin istiraki folin tursusuna ¢evrilmolidir);

biotin (vitamin H, 0,15 mq (150 mkq)/gln) — yag tursularmin va sterinlorinlorin miibadilosinds istirak
edir, darinin va sinir sisteminin normal faaliyystino kdmok edir;

vitamin Bz (pantoten tursusu; 5-10 mg/gtin) — organizmds karbohidratlarin, ziilallarin, yaglarin
cevrilmasini kataliz edon fermentlorin bir hissasidir, asetilxolin sintezinds istirak edir, morkazi sinir
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sisteminin va endokrin vazlorin optimal faaliyyatina, mada-bagirsaq horakatliliyinin normallasmasina
kdmok edir, sanaye zaharlorinin zararsizlosdirilmasinds istirak edir:

retinol (A vitamini: 1-2 mg/giin) — byima vitamini, gérms vitamini (gérmes pigmentinin torkibinin
bir hissasidir), selikli gisalarda qlikoproteinlorin biosintezinds istirak edir;

kalsiferollar (vitaminlor D2, D3, antiraxitik faktor; 0,025 (2,5 mkq)/giin) — mads-bagirsaq traktinda vo
boyroklords kalsiumun sorulmasini tonzimlayir, kalsiumun gandan gana kegmasini tonzimlayir.

tokoferollar (vitamin E, ¢oxalma vitamini; 20-30 mg/giin) — toxuma tonoffiisiinds istirak edir, effektiv
antioksidantdir, lipidlarin peroksidlosmasinin qarsisini alir, eritrosit membranlarinin zodalayici
tosirlora qars1 miiqavimatini artirir, cinsi hormonlarin sintezins tosir edir, reproduksiya prosesinds,
skelet ozalolorinds, Urokdos, garaciyards, sinir sistemindo maddalor mubadilasins faydali tasir gostarir:

filloxinon (vitamin K, antihemorragik vitamin; 0,2-0,3 mg/giin) — protrombin va digar
prokoaqulyantlarin sintezinds istirak edir;

xolin (vitamin Bs4; 600 mg/giin) — piy mubadilasini tonzimlayir, lesitinin biosintezinds istirak edir vo
musbat lipotrop tasir gostarir;

inozit (vitamin Bg; 1-1,5 g/glin) — morkazi sinir sisteminds maddalor mibadilasinin tanzimlayicisi,
lipotrop amil, madanin motor faaliyyatinin aktivatoru, ganda xolesterinin saviyyasini azaltmaga komok
edir, at, Urok, yumurta, taxil va s. torkibinds boldur;

orot tursusu (vitamin B1s; glindalik norma misyyon edilmayib) — zilal sintezinds, boyimo
proseslorinds istirak edir, qaraciyarin faaliyystini tonzimloyir;

bioflavonoidlar (vitamin P; 35-50 mg/giin) — bioloji aktiv maddslor grupu (rutin, katexinlar), kapilyar
divarm kegiriciliyini artirir, toxumalarin tonoffiisiinii normallasdirir;

metilmetionin sulfonium (U vitamini; giindslik doza mioayyan edilmomisdir) — xora sleyhino amildir,
xolin kimi lipotrop tasir gostarir, modanin selikli gisasinda xoranin amolo galmasinin qarsisini alir,
onlarin sagalmasini stimullasdirir. Bu vitamin xam taravozlorin siralori, xisusan ds kalomda bol olur;

panqamik tursusu (vitamin Bis; guindalik talobat - toxminan 2 mq) — lipotrop tasir gdstarir, toxuma
tonoffiisiinii normallasdirir;

karnitin (vitamin BT vo ya Bi1; glindslik doza miayyan edilmomisdir) — yag tursularinin
sitoplazmadan mitoxondriys 6turtilmasi ti¢iin vacibdir, bu vitamin ¢atigmazligi enerji ¢atismazhigi ilo

6zlnl gostarir. Vitamin garaciyarda, otdo, stidds olur, domir va C vitamininin istirak1 ilo metionin vo
lizindon amalo galir.
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Movzu 4

Maddalar mubadilasi, gida maddalarinin enerji dayari, ideal badan ¢akisi.
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Maddas va enerji mubadilasi canli orqanizmlords madds va enerjinin ¢evrilmasi, homginin organizmlo
otraf miihit arasinda maddo va enerji mibadilasi proseslorinin macmusudur. Bu proseslor organizmin
hoyati faaliyyatinin asasimni tagkil edir va U¢ marhalodan ibarat davamli bir dovr kimi tomsil oluna bilor:
» maddalorin hazm sistemina vo daha sonra badoanin mixtslif toxumalarina va hliceyralorine daxil
olmasi;
» alinan maddolorin toxuma va hiiceyralar tarafindan istifadosi;
» metabolik mohsullarm otraf mihito ¢ixarilmasi.

Birinci marhalaya hozm sisteminds gidanin fiziki emali, pargalanma mohsullarinin, hidroliz va digor
maddalorin (su, vitaminlor, mineral duzlar) gqana sorulmasi va hliceyralors daxil olmas1 aiddir.
Ikinci marholo iki prosesin birlosmosidir — anabolizm va katabolizm.

Maddslor miibadilasi vo ya metabolizm bir-birils six slagads olan, bir-birinin ardinca bas veran, bir-birina
oks olan va biri digarindan asili olan 2 prosesdan ibarastdir:

1. Assimilyasiya (qidalh maddalarin sintezi prosesi);
2. Dissimilyasiya (energetik miubadils, hiiceyrada gedan parcalanma proseslarinin cami).

Assimilyasiya vo dissimilyasiya proseslori birlikdo maddslor mubadilosi adlanir. Adaton
organizmda dissimilyasiya va assimilyasiya proseslori taraz voziyyatds olurlar. Bozan
dissimilyasiya assimilyasiyaya Usttin galir (intensiv omok zamani, x6rak gobul olunmayan vaxt).
Bozon iso assimilyasiya dissimilyasiyaya ustiin golir (usaqlarda, hamils gadinlarda).

1. Assimilyasiya (anabolizm) zaman1 — organizmds lazim olan gida maddalori manimsanilir,
yani maddalar sintez olunur va onlardan bdyiima, inkisaf ii¢iin istifade olunur. Bu zaman amin
tursularmdan ziilallarin, sada sokarlordan (monosaxarid) murakkab sokarlorin (polisaxaridlors),
yag tursular1 vo gliserindon yaglarin, nukleotidlordon nuklein tursularinin sintezini, miixtalif
sintetik cevrilmolori, qurucu, barpa va yenilonmo proseslori hayata kegirilir. Hiiceyrads bas veran
biitiin biosintez reaksiyalarinin comi assimilyasiya adlanir. Sintez olunmus maddalor hiiceyranin
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muxtalif organoidlarinin, sekretlarinin, fermentlorinin, ehtiyat gida maddslorinin qurulmasina sarf
olunur. Btin bu proseslor zamani enerji udulur.

Anabolizm

Yaranan
maddalar

Ziilallar
Karbohidratlar
Yaglar
Nukleoitidlar

2. Dissimilyasiya (katobolizm) iss lizvi maddslorin par¢alanmasi, oksidlosmasi, onlardan
enerjinin almmasi, tullant1 mohsullarinin orqanizmdoan kanar edilmasi kimi proseslori shats edir.
Bu zaman gida maddslorinin (ziilal, yag, sokar) avvalca 6z torkib hissalorine (amin tursulara,
monosaxaridloro, yag tursular1 vo gliserina), onlar iss, 6z ndévbasinds son mohsullara (H20, COy,
NHz3 , N2 ) gadar par¢alanmasi, enerji yaranmasi va tullanti slaklardan va zararli (toksiki)
maddslordon azad olmasi kimi proseslori ohats edir.

Son pargalanma
Enerji veran mahsullan

maddalar co2
Zulallar H20
Karbohidratlar NH3

Yaglar

Dissimilyasiya zamani ziilallar, yaglar vo karbohidratlar oksidlagorak enerji yaradirlar. Enerji miibadilasi
hoyat foaliyyatinds olan orqanizmin daxili enerjisinin daim azalmasindan ibaratdir. O, fasilosiz olaraq
muxtalif fizioloji funksiyalarm yerina yetirilmosindo, fiziki igo va istilik itirilmasina sorf edilir. Enerji
ehtiyat1 gobul edilon gida vasitasilo borpa olunur

Qida maddolarinin enerji dayari

Qidanin kaloriliyi dedikdo, yani sarbast enerjinin olmasi ziilallarin, yaglarin vo karbohidratlarin olmasi ilo
tomin edilir. Qidanin assimilyasiyasini nozars alaraq (orta hesabla 90% udulur), onun kalori miqdar1
badanin gindalik enerji istehlaki (Gmumi maddalor mubadilasinin doyari) 10% -don ¢ox olmamalidir.
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Qidanin glindalik kalori migdarinin enerji xarclarindon 300 kkal (bu, taxminan 100 gram sirin ¢orakdir)
daimi artiqlig1 ilo ehtiyat yagin yigilmasi giinds 15-30 q, ilds isa 5,4-10,8 kq artir. Torkibinds zilallar,
yaglar, karbohidratlar olan har bir gida mohsulunun miiayyan enerji dayari va ya kalori migdar var.

Bioenerji

9sas maddalor mubadilasi — fizioloji istirahat soraitinds badonin enerji istehlakidir, yani badanin biitlin
orqanlarinin va sistemlorinin canliligint qorumaq ii¢iin lazim olan minimum enerji xarcloridir. Fizioloji
istirahot dedikds yoni bir insanin uzanmis voziyystds oldugu (bu vaziyystds azalo foaliyysti tiglin enerji
xarclori minimaldir), istilik rahatlig1 soraitindo — 18-20° C-do (bu vaziyystda badan ¢ox enerji sorf etmir)
temperatur homeostazini qorumagq ti¢iin), emosional istirahat soraitinds, hamginin sonuncu gida
gobulundan 12-14 saat kegdikdon sonra, acqarima (qidanin spesifik dinamik tasirini, yani gida gobulunun
sabab oldugu badanin enerji istehlakinda artimi istisna etmoak).

Umumi maddalar mubadilasi — organizmin fizioloji faaliyyat soraitinda enerji istehlaki soviyyasidir.
Omok faaliyyati, istirahat vo s. ilo alagali harokatlorin yerina yetirilmosi tgiin bazal metabolizmin (BOO)
dayari va enerji sorfi ilo mioayyan edilir ki, bu da “is artim1” adlanir.
“9sas vo Umumi maddalor miibadilosi” anlayis1 badanin enerji balansini, daxil olan va sarf olunan
enerjinin miqdarini hesablamaga vo asagidaki problemlori hall etmoys imkan verir:
» canli sistemlords bas veran termodinamik proseslori, enerjidon istifads yollarmi miioyyan etmok;
» sutka arzinds gida rasionunda kalori va ya enerji dayarini, badanin enerjiys olan giindslik
chtiyacini miiayyan etmoak;
» bir insanin fiziki faaliyyat doracasini giymatlondirmak (skelet azalolorina diison gucd, ¢linki
fizioloji foaliyyst zamani enerjinin asas istehlakgisi skelet ozalaloridir) va bir insanin istehsalatda
Vo evdo gordiiyii isin siddatini miayyanlosdirir, yoni skelet azaloloring fiziki yiikiin migdarmi
muayyan etmok.

Bioenergetikanin bazi nazari middoaalan:

Termodinamikanin ikinci ganununa goras, termodinamik sistems daxil olan biitiin enerji is gormak Ugiln
istifado edilo bilmoaz. s gérmok Uglin istifads edilo bilon sarbost enerji vo istifado edilo bilmoyan enerji
var. Qapali termodinamik sistemlorda bitlin sarbast enerji kortabii olaraq slagsli enerjiys c¢evrilir vo buna
goOra do bu sistemlar islok olmur.

Insan orqanizmi agiq bir termodinamik sistemdir. Daim pulsuz enerji axmi alir. Eyni zamanda, otraf
mihits enerji verir, asasan kbhnalmis (dayarsiz). Bu iki axin sayasinds canli orqanizmin entropiyast
(pozgunluq daracasi) sabit minimum saviyyads qalir.

Organizmda sarbast enerjinin azad olunmas1 marhalalari:

Organizm G¢lin sarbast enerjinin yegana monbayi qidadir. Bu enerji ziilallarin, yaglarin vo
karbohidratlarin miirokkab kimyavi oalagslorinds toplanir. Bu enerjini sarbast buraxmag ti¢iin gida
maddalori avvalca hidroliz, sonra iso anaerob vo ya aerob soraitdo oksidlosmoys moruz qalr.
Mada-bagirsaq traktinda hayata kecirilon hidroliz prosesinda sarbast enerjinin shomiyyatsiz bir hissasi
(0,5% -don az) ayrilir, yalniz orqanizm torafindon temperatur homeostazini saxlamagq iigiin istifado olunan
istilik enerjisina cevrilir.

Enerji istifadasinin giymatlondirilmasi metodlan:
Bu metodlarn iki variant1 var:
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» Dbirbasa;
> dolay1 biokalorimetriya.

Ikinci iisul da 6z ndvbasinds 2 yarimtips b6linir: tam va natamam qaz analizi sulu.

Birbasa biokalorimetriya organizmin otraf mihits buraxdigi istilik enerjisinin axminin 6lgiilmasindan
ibaratdir (masalon, 1 saat va ya bir glinds). Bu magsadls kalorimetrlardan istifads olunur — bir insanin vo
ya heyvanin yerlosdirildiyi xiisusi kameralardan (kabinlordon). Kalorimetrin divarlari su ilo yuyulur.
Istifada olunan enerji miqdar1 bu suyun qizdirilmasmin miqdar ilo 6lguliir. Metod dogigdir, lakin
istifadasi alverissiz oldugu ti¢iin dolay1 biokalorimetriya metodundan istifads edilir.

Dolay1 biokalorimetriya udulmus oksigen va nofas verdikds ¢ixan karbon gazinin miqgdari, oksigenin
muvafiq kaloriekvivalentinin hesablanmasina dair molumatlara, prinsiplors asaslanir. Udulmus oksigen va
nofos verdikds ¢ixan karbon qazmin hacmlari haqqinda molumat dolay1 biokalorimetriya tisulunda
“Umumi qaz analizi” adlanir. Onun hoyata kegirilmasi ti¢iin oksigenin haocmini vo karbon gazmnm hacmini
toyin etmoyo imkan veron avadanliq lazimdir. Klassik bioenerjido bu moagsadls bir Duglas ¢antasi, qaz
saat1 (miioyyan muddat arzinds ¢ixarilan havanm hacmini tayin etmok tigiin), hamg¢inin karbon qazi tigiin
absorberlorin oldugu Holden gaz analizatoru istifads edilmisdir. Hesablamalara asasan, udulmus oksigen
Vo nafas vermo zamani ¢ixan karbon qazinin hacmi miayyan edilir.

Son illards oksigen va karbon qazinin tarkibini tahlil etmok Uglin avtomatik qaz analizatorlarindan istifado
edilir, yani eyni vaxtda istehlak edilon oksigenin hacmini vs ¢ixan karbon gazinm hacmini avtomatik
olaraq toyin etmoays imkan verir.

Elo buna gors do dolay1 biokalorimetriya metodunun ikinci varianti, natamam gaz analizi klinik vo
fizioloji praktikada genis istifads olunur. Bu zaman yalniz udulmus oksigenin hacmi mioyyan edilir.

9sas maddalor mubadilasi
Osas mibadilo — orqanizmin fizioloji sakitlik halinda, yoni uzanmus, ac (qida gqobulundan 12-14 saat
sonra) zaman olan enerji istehlakidir.
Bu organizmin hayat faaliyyati tgclin istifads etdiyi minimal xarclordir. Bu moagsadls asas mubadilonin
boyikliyd yani organizm guin vaziyyasti giymatlondirilir. Masalon, galxanabanzar vazin hiperfunksiyasi
zamani 2sas mubadilo mahiyyatca ¢oxalir, hipofunksiyasi zamani iss oksine azalir. Osas miibadilonin
artiqlig1 cinsiyyotdon, yasdan va organizmin 6lgusiindon asilidir. Kisilords qadinlara nisbaton bu 10-15%
artiq olur. Enerji doyari fizioloji sakitlik halinda badan sathinin 6lglisiindon asilidir.

Umumi maddalar mibadilasi
Umumi miibadilo — organizmin real hayatdaki istehlak etdiyi enerji doyaridir. Beloliklo, tmumi maddalor
mubadilosi bu asas mubadils + ig alavesi + qidanin spesifik dinamik tosiri. Qida gobulu zaman1 asas
mubadils, xUsusils ziilallarin istifadasi ilo shamiyyatli doracods (30% vo ya 1,3 BOO-a godor) artir. Hor
hans1 bir is enerjinin istifadosi ilo baglidir, buna gors do igin agirligi bu igin icrasi zamani enerji
istehlakinin miqdar1 ilo asanliqla miiayyan edils bilor.
Muayyan bir faaliyystin hoyata kegirilmasi zamani orqanizmin enerji istehlakini obyektiv
giymatlondirmak moagsadils, butiin amak faaliyyati ndvlorini agirliga gora bélmok toklif olunur.
Osasan bitin amok proseslori 4 kateqoriyaya bolindr: yiingiil, orta, agir vo ¢ox agir amak.
Bu dayarlor enerji istehlaki asas mubadiloni nego dofo artirmis oldugunu toxmini miosyyan etmays imkan
Verir.
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Lakin ekspertlorin fikrincs, beynalxalq tacribads amoyin agirligmi yalniz ii¢ kateqoriyaya ayirmaq
lazimdir: yingul, orta vo agir.

Omayin agirliq kateqoriyalarina boliinmasi konkret istehsalatda is prosesinin tagkili saviyyasini obyektiv
giymatlondirmoays imkan verir. 9gar 100 isdon 80-na agir vo ya ¢ox agir is diisiirsa, bu, isin somoarasiz
toskil olunmasi demakdir.

Umumi miibadilonin deyerins dair melumatlar da gtindslik gida rasionunda kalorini miiayyan etmayo
imkan verir. Belo ki, organizmin glindslik enerji sarfiyyat1 3000 kkal olarsa, qida gobulu ilo tomin edilon
gida maddalorinin yalniz 90%-nin uduldugunu nazars alsaq, qidanin giindslik kalori migdar1 3300 kkal
olmalidir.

Umumi miibadilonin deyeri insann fiziki faaliyyat doracasini oks etdirir. Ogar asagidirsa (giindo 2400-
3500 Kkkal), bu, hipokineziya va ya hipodinamiyani1 gostarir. Bu vaziyyat saglamliq {igtin tahlikalidir:
bunun fonunda aterosklerozun, liroyin igsemik xastaliyinin, mods vo onikibarmaq bagirsagin peptik
xorasinin Vo S.nin erkon baslama riskini artirir. Diinyanin bir ¢ox kardiologlar1 hipokineziyan1 vo ya fiziki
harokatsizliyi bu patologiyanin yaranmasi tigiin 2sas risk faktoru (sigaret, alkoqgol v rasional togkil
olunmayan gidalanma ilo birlikdo) hesab edirlor.

Uzunmuddotli miisahidalor gostormisdir ki, xastaliklorin tezliyi vo bununla bagl 6liim hallar1 fiziki
aktivliyin saviyyasindon asilidir.

Ideal badan gakisi

Bu, gidalanma fiziologiyasinin asas anlayislarindan biridir. Bu giina gadar badan ¢akisinin normasini
toyin etmoak tictin vahid bir tsul yoxdur. Umumiyyatlo gobul edilir ki, ideal badan ¢okisi statistik olaraq
on boyiik dmiir uzunlugu ils birlagon bels bir ¢okidir.
Ideal badan gokisinin doyari cinsdon, yasdan, badan 6lgusiindon asilidir. ideal kiitloni toyin etmok tiglin
muxtalif variantlar var.

» Broca indeksi: bunun tg¢iin hinddrlikdon (sm) 100 ¢ixmaq maslohatdir, yani. hiindurliyd - 100

sm. Son illords doyisdirilmis indeksdon istifads edilir:

— boyu 165 sm-a gadar olan soxslor Ugiin; boy — 100 sm;

— boyu 166-175 sm olan soxslor Gi¢lin; boy — 105 sm;

— boyu 175 sm-dan ¢ox olan soxslor t¢ln; hindurluyd — 110 sm.
Normosteniklar tigiin (normal dos qafasi olan soxslor) alinan dayars slave dlizalis edilmir, hipersteniklor
ticiin (genis dos gofosi olanlar) alinan doyars 10%, asteniklar tigiin (dar dos qafasi olan saxslor) alinan
dayara alaves duizalis edilir va ideal badan ¢okisi Brock indeksi ilo miayyan edilondon 10% azdir.

» Tesca nomogrami Qarbi Avropada moshurdur. Nomogqrama gora, iki doyar diiz bir xatt ilo
birlasdirilir — boy vo haqigi badan ¢akisi. Bu xatt iki grafikdon kecir, onlardan biri kilogramla
ideal badan ¢okisindan konarlagsmani verir, digari ise faizlo ideal ¢okidon kenarlasmani gdstorir,
mosalan, boyu 165 sm olan kisinin real badon ¢okisi 85 kq-dir. ideal 29 kq va ya 52% ustaloyir.

Teska nomogramimin iki boyiimo skalas1 var — kisilor vo qadinlar iigiin. Lakin o, insanin konstitusion
xususiyyatlorini (normostenik, astenik, hiperstenik) nazars almur.

» Nomograf A.A. Pokrovski. 1970-ci illorde nomoqrafi cins va yas (20, 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55,
60, 65 yas) nozara alir, masalon, boyu 170 sm olan 35 yasinda bir kisinin ideal ¢okisi 68 kg, 45
yasinda iso ideal ¢okisi 72 kq olmalidir.

» Modifikasiya olunmus nomoqraf A.A. Pokrovski. Ohali ii¢iin nasr olunan “Kaloriya saygac1”
A.A. Pokrovski iki cadvaldon ibarstdir: “25-30 yash kisilor G¢tin tovsiys olunan ¢aki” vo qadinlar
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ticiin oxsar. Bu cadvallords organizmin konstitusional xdsusiyyatlori vo ndvi (astenik,
normostenik, hiperstenik) nazars alinir. 30 yasdan yuxari yagda artima icazo Vverilir.

Avropada Ketle indeksi vo ya bodan kiitlasi indeksi genis yayilmisdir, xarici adabiyyatda — BKI (Badan
Kiitlosi Indeksi): badan ¢akisinin (kq) boya (sm) ilo kvadratla fordi ayrilmasi.

BKI oxumagq iigiin asagidaki tolimatlar hazirda qiivvedadir:

> BKI <18,5 — az ¢oki;

> BKI 18,6-24,9 — normal bodan gakisi;

> BKI 25-29,9 — artiq ¢oki;

> BKI 30-34,9 — I doraca piylonmo;

> BKI 35-39,9 — II piylonmo doracasi;

> BKI 40-49,9 — piylonmonin 111 doracasi;

> BKI >50 — 1V doraca piylonmo.
Movzu 5

Usaqlarda va yeniyetmalarda yasa gora gidalanma.

Usaqliq dovriinds diizgiin gidalanma, insanin saglamligini sonraki hayati boyunca toyin edon osas
fizioloji, metabolik, immunoloji mexanizmlarin formalagsmasinda xtisusi shomiyyat kasb edir.
Yasindan asili olaraq usaqlar asagidaki qruplara boliiniir:

» erkon yasli usaqlar — dogumdan 3 yasa qoadar;

» moktobagodar usaqlar — 3 yasdan 7 yasa qodor;
» moktab yaslh usaqlar — 7 yasdan 18 yasa qodar.

BAKI 1 NOMROLI TiBB KOLLECI 26



Usaq va yeniyetmolorin qidalanmasi orqanizmdoki metabolik proseslorlos six baglidir vo usagin
béylima suratini, onun inkisafini, miixtalif n6v vo formalarda tohsil almaq gabiliyyatini, adekvat
immun reaksiyasini, miigavimatini tayin edon asas amillordan biridir. infeksiyalar vo digar monfi
ekoloji tasirlor.

Erkan yash usaqlarin qidalanmasi

Hoyatinn ilk iki ili usaq organizminin siratli fiziki inkisafi, ilkin sosial bacariglarinin formalagmasi ila
xarakteriza olunur. Bu ddvrds rasional qidalanma usagin diizgiin inkisafini1 tamin edon on mithiim
amillordon biridir. Saglam, diizgiin qidalanan usaqlar straf alomdan golon signallar1 yaxsi gabul edir va
onlara cavab vera bilirlor.

Hoyatm ilk giinlorindon baslayaraq usaqlarmn rasional qidalanmasmin diizgun toskili saglamligin
gorunmasina va ganc usaqlarda xastalonma, 6liim hallarmin azaldilmasina yonalmis profilaktik
todbirlorin imumi kompleksinds zoruri bir olagodir.

Fizioloji inkisaf
Bir usagin dogum ¢okisi asagidaki amillorlo miayyan edilir:

» hamilaliyin middati;

» hamilalik zaman1 ananin badan ¢aKisi;

» hamilslik dévriinds ananin badon ¢akisinin doyismasi (bir gayda olaraq, ¢oki artiminin
dinamikasin1 nozars almaq vacibdir).

Dogusdan sonra usagin badon ¢akisi onun genotipi va gidalanma xarakteri ilo mioayyan edilir.
Dogusdan sonraki ilk bir ne¢a glinds usagin badan ¢akisi taxminan 6% azalir, sonra hayatin 10-cu
guninda barpa olunur. Hoyatin 4-6-c1 ayinda ilkin badon ¢aKisi iki dofs artir, hayatin birinci ilina
catdiqda iso toxminan Ug¢ dofs artir. Hoyatin ikinci ilinds usaq badan ¢okisi qazanir, toxminan dogum
agirligina barabordir. Hoyatin ilk ilindo badon uzunlugu 50% artir vo 4 ilo iki dofo artir.

Hoyatin ilk 9 ayinda yag toxumasinin nisbati aktiv sokildo artir, sonraki illords yag toxumasinin artim
dinamikas1 azalir.

Dogus zamani madanin hacmi 10-20 ml taskil edir, il arzinds 0, 10 dofs 200 ml-a goadar artir, bu da
usagin bir anda daha ¢ox qida istehlak etmoasins Vo aralarindaki fasilolori artirmasina imkan verir.
Hoyatin ilk hoftalorinds mods sirasinin tursulugunda azalma var. Hoyatin ilk bir ne¢o aymda tursuluq
dayarlori béyuklordon daha asagi qalir. Madoanin bosalma siirati gidanin tobistindon vo hacmindan
asihidir, lakin Gmumilikds nisbston asagidir.

Hoyatm ilk 3 aymda madads pepsin ifrazinin nisbaton az olmasina baxmayaraq, bu, protein gidalarinin
istehlak1 tigtin mahdudiyyat deyil. Hom doa bu dévrds enterokinazin asagi foaliyyati var.

Usaqlarin qidalanma vaziyyatinin giymatlondirilmasi metodu
Bir insana tasir edon gidalanma amillarini kamiyyat va keyfiyystca giymotlondirmok, faktiki qida
gobulunu va gidalanmanin tabiatini 6yronmak ti¢tin xtsusi tsullardan istifads olunur.
Qida ilo birlikds biitiin genis spektrli gida maddoalarinin adekvat gobuluna vo usaqlarin onlara olan
fizioloji ehtiyaclarmin 6donilmasins nozarst usaq vo yeniyetmoalorin gidalanmasi sahasinds on vacib
vazifalordon biridir. Usaqlarin gidalanma vaziyyatinin 6yranilmasi giymatlondirmays imkan veran
vahid todqiqat metodlarindan istifado etmoklo aparilmalidir:

> istehlak edilon gidanin komiyyati vo keyfiyyati do daxil olmagla faktiki gidalanma;

» pohriz;
> milli yemak anonolori.
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Qidalanma keyfiyyatindon asili olaraq mOvsumi, iqtisadi va digar amillorin, habels saglamliq
gostaricilarinin (antropometrik, anamnestik, laboratoriya molumatlari) tosirini nazars alaraq gida
dayarina dair alds edilmis molumatlara asason, usaqlarin zehni va fiziki foaliyyat gostaricilorini
giymatlondirmak mimkindur. Haqigi gidalanmani dyronmak iglin an ¢ox istifads edilon balans,
blidca, anket, ¢oki, hesablama iisullaridir. Onlarin hamisi, balans hesabati istisna olmagla, usaq
ohalisinin mixtslif qruplarmin va ya ayri-ayri qruplarin niimayandslarinin segms miisahidasine
osaslanir. Yuxarida gostorilon tisullarin har biri 6z xtsusiyyatlori ilo xarakterizo olunur, har bir konkret
halda onun tatbiqi imkanlarinin miiayyan edildiyi nazars alinmaqla ham tstunliklora, ham do moanfi
cohatlora malikdir.

Bir gayda olaraq, sorgu zamani alinan qidalanma haqqinda géstarici malumat kifayat godor dagiq va
etibarli deyil. Mohz buna gors do lazimi molumatlar alds etmok {igiin xiisusi hazirlanmis sorgu
varaglori (anketlor) paylanir ki, burada suallar todgigatin proqramina vo magsadlarine uygun tortib
edilir va cavablarin birmanali sarhino imkan verilmir. Sorgu miiayyan middat orzinds (adaton 1
gindan 7 giine godar) hayata kegirilir.

Son illards tadgiqatgilarin 24 saatliq sorgu va ya 24 saat sorgu metodundan istifado etmokls ohalinin
faktiki gidalanma voziyyatini 6yronmok uciin epidemioloji tadqiqatlarin aparilmasina isars edon islor
goralir. 7 yasmadok usaqglarin qidalanmasmi qiymatlondirmok (i¢lin ana ve ya usaga baxan digar ailo
Uzvlari ilo musahiba aparilir. Usaq moktobagadar tohsil miassisasine gedirss, 0 zaman valideynlarin
sorgusundan slava, onlar moktabagadar miassisanin menyusunun tahlili asasinda usagin qidalanmasi
haqqinda molumat alirlar.

Qidalanmanin 6yranilmasi tigiin sorgu-¢oki vo ¢oki tisullar1 oldugca zohmat talob edir, lakin muvafiq
toskilatla onlar qidalanmanin saviyyasini va xarakterini etibarli sokildo miiayyan etmays, eyni
zamanda Oyranilon shali grupunun saglamliq vaziyyatinin giymotlondirilmasina imkan verir. Cakili
sorgu metodunun tstiinlityli onun nisbatan qisa miiddatds usaq vo yeniyetmolorin nisbaton boyiik
kontingentinin gidalanmas1 vo saglamlhiginin vaziyyati haqqmnda kifayat qodor dagiq vo tomsiledici
molumat toplamag gabiliyyatidir.

Xususilo shalinin usaq qrupunun faktiki qidalanmasinin 6yranilmasinds shamiyyatli doracods daha
cox imkanlar xronometrik ¢oki metodu ilo tamin edilir, bu metoddan qruplarda qidalanmagi 6yranmak
Ucln istifads olunur. Eyni zamanda, qruplarda usaqlarin faktiki qidalanmasinin xarakteri qida
mohsullarinin istehlakina dair ayliq hesabatlarin tohlili (y1igim hesabatlarina gors), habelo mioyyan
muddatlor Ggiin (bir giin G¢lin) se¢mo olaraq menyu planlari ilo misyyan edilir (hofts, ay, ilin). Yemak
vaxti, usagin yediyi gab-gacaq Vo momulatlarin hacmi (¢akisi), onun yemays miinasibati, istah1 va s.
geyds alinir, menyu tortibatina uygun olaraq motboxdo mamulatlarmn diiziilmesinin dizginliyins
nazarat edilir.

Alman molumatlardan vo menyu tartibatindan istifads edoarak hor bir usaq tigiin fordi gidalanma
xaritasi tortib edilir, ona asasen usagin giin, hafta va ilin mioyyan dovrlarinds yediyi gida rasionunun
Kimyavi torkibi hesablanir. Xronometrik-¢oki metodu hamg¢inin giindslik enerji xarclarini mioyyan
etmok Vo onlarin enerji sorfiyyatina uygun olub-olmadigini miioyyon etmok iigiin usagin miixtolif
faaliyyatlora (yatmaq, yerimak, oturmag vs s.) sarf etdiyi vaxti da gqeyd eds bilor. Bu yanagma faktiki
qidalanmanin tabisti, 0 climlodon hor bir usagin vo biltovlikds komandanin gida rasionu haqqinda
diizgun va kifayat godar dagiq malumat alds etmoya imkan verir. Badon ¢akisinin olmamasi vo ya 30
glindan ¢ox itkisi qidalanmanin, kaskin Xxastaliyin, osvvsllor diagnoz qoyulmamig xroniki xastaliklorin,
stressin alamati ola bilar.

Fiziki inkisaf gdstaricisinin doyari ondan ibaratdir ki, o, eyni yasda va ya cinsds olan usaqlarin badon
¢akisi (Vo ya boyu) dayarlorinin paylanmast ilo bagl fordi usagm movqeyini oks etdirir.
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Qida talablari

Boylyan sumuklor, dislor, azalslor, usagin qan sistemi yetkin bir orqanizmin ehtiyacindan daha ¢ox
gida talob edir. Uzun miiddat istahsizlig, gidada yiksak secicilik, gida dayari asagi olan gidalarin
gobulu usaqlarda qida gatismazligina sobab ola bilor.

Enerji

Saglam bir usagin ehtiyac duydugu enerji miqdar1 bazal maddslor mibadilasinin saviyyasi, usagin
boylima surrati vo onun enerji xarclori nozars alinmagqla hesablanir. Qida ilo tamin edilon enerji usagin
boyumasini v lazimi ziilal ehtiyatinin ¢okmasini tomin etmak tgun kifayat olmalidur.

Usagqlarda on vacib enerji gostaricilorindon biri toxmini enerji sorfiyyatidir. Buraya {imumi enerji
xarclori vo usagin boylimasi ligiin lazim olan enerji daxildir.

Zulal

Yasindan asili olaraq ziilal usagm aldig1 enerjinin 5-30%-nin monbayidir.

Ziilal catigmazliginin inkisaf riski vegan usaqlar (miitloq vegetarianlar), allergiyas: olan usaqlar, lazimi
cesidli qidalar1 qabul etmayan usaqlarda yiiksokdir.

Vitaminlor vo minerallar

Reaksiya xarakterindon asili olaraq vitaminlor vo minerallar plastik material, enerji substrati,
biokimyavi proseslorin normal gedisi ti¢lin zoruri olan katalizator ola bilor. Badonos bitki va heyvan
qidalari ilo daxil olurlar. Vitaminlor vo minerallar usagin normal boyiimasi Vs inkisafi tiglin vacibdir.
Vitaminlori lazimi migdarda qobul etmoyan kdrpalords maddslor mibadilssi pozulur, immunitet azalir.
Onlarm geyri-kafi istehlaki boylimonin longimasina va spesifik xastaliklorin inkisafina sobob olur.

Vitamin D

D vitamininin usagin dayaq-horokat sisteminin formalasmasinda, immunitet sisteminin yetismasindo,
bir ¢ox daxili orqanlarin faaliyystinds oynadigi miithiim rol onun boytimokds olan organizm t¢lin an
yuksak shomiyyatini miayyan edir.

Yeni dogulmuslarda D vitamininin torkibi asason ananin saglamliq vaziyyati ilo miayyan edilir.

D vitamini ¢atigsmazlig1 zamani usaqlarda raxit inkisaf edir, onun asas patofizyoloji xarakteristikasi
simuklorin boylyan uclarmin (epifizlorinin) kalsifikasiyasinin azalmasidir. Xastoalik iralilodikco daha
¢ox uzun sumiklarin va gabirgalarin epifizlori zadslonir, naticads bilok vo topuglarda konusvari
geniglonmo bas verir.

3 yasa godar olan usaqglarda organizmin siratli boylimasi, elaca do D vitamininin simiklards yiksok
saviyyads yigilmasi sababindan ona yiiksak ehtiyaclar1 oldugu ti¢iin D vitaminins daha hossasdirlar.
Provitamin saklinds olan bu vitamin doarids glinas isigmin tasiri ilo amals galdiyindon, mixtslif cografi
orazilords yasayan usaqlarda ona olan ehtiyac forglidir vo glinass moruz galma vaxtindan asilidir.
Qidada olan D vitamini yaglh baliqlardan (sardalya, qizilbaliq, siyoanak, ton baligi va s.), margarin, bazi
stid mohsullari, yumurta, mal oti vo garaciyardon alinir.

Damir

Domir gatismazligi diinyada on ¢ox yayilmis qida ¢atigsmazligi novlarindon biridir. Bu, fizioloji
faaliyystda heg bir azalmaya sabob olmayan domir ¢atismazligindan domir ¢atismazligi anemiyasinin
yaranmasina, usaqlarda zehni vao motor inkisafina tasir gostors bilor. Domir ¢atigmazligina xiisusilo
hassas olanlar 3 yasa qador usaqlar, hamilo qadinlar vo reproduktiv yasda olan qadinlardir.

1 yagdan 3 yasa qodor olan usaqlarda domir ¢atismazligi anemiyasi inkisaf riski var. Orqanizmin siiratli
inkigafi hemoglobinin vo Umumi domirin miqdarinin artmasi ilo miisayiot olunur. Suratlonmis boyiimo
ilo alagodar artan qida ehtiyaci, domir vo C vitamini az ola bilon, inak stidu vo digar domir udulma
inhibitorlarinda yiiksok olan bir gida rasionu ils birlogdirilir. Bundan slavs, adston gidada olan domir
miqdarmin 5-15% -don ¢oxu udulmur. Buna gors slava gidalanma dévrinds pahriz domir tovsiyslori
xususils vacibdir. Homginin usagin qida rasionunda domir olan gidalarm kifayat godor olmasini vo
onlarin sorulmasinin pozulmamasini tamin etmok lazimdir.
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Kalsium

Kalsium usaqlarda diizgiin minerallagsma, sumik va dislorin béylimasini tamin etmok Gc¢tin vacibdir.
Bu, sinir va azalo sistemlarinin iglomasi i¢lin zaruri olan bir ¢ox fermentin miisayist olunan amilidir,
gan laxtalanma sisteminin tarkib hissasidir va bir ¢ox hiiceyroadaxili proseslorin tonzimlayicisidir.

Ana sudinds cox migdarda kalsium olur vo toxminan 6 aya godar bir kdrponin ehtiyaclarini tam 6daya
bilor.

Kalsiumun organizma diizgiin gobulu miayyan bir fordds onun sorulma gabiliyyati, zulal, D vitamini
Vo fosforun istehlaki ilo mioyyan edlir. Suratli boyima dévriinds usaqlar boyiiklardon 2-4 dafs gox
kalsium gabul etmalidirlor. Usaqglarda az kalsium gabulu raxit, béytimonin gerilomasi va
hiperparatireozun biokimyavi slamatlorina sabab ola bilar.

Kalsiumun asas manbayinin siid mohsullari oldugu imumiyyatlo gobul edilir. Kalsiumun digar tobii
monbalari soya (usaqlarda, xiisusan do oglanlarda istifadasi mahdud olmalhidir), kiinciit toxumu,
glinobaxan toxumu, brokoli, kahi, badam, quru ancirdir.

Sink

Sink zilal va nuklein tursularinin sintezinds istirak edir, alavs olaraq usagm boyiimasi ti¢iin lazimdir.
Sink onikibarmaq bagirsaqda sorulur. Onun asas ifraz yolu moda-bagirsaq traktindan vo daha az
doracada bdyroklordan, doridon kegir. Sink ¢atismazligi heyvan mansoli mohsullarin, fitatla zongin
qidalarin geyri-kafi migdarda istehlaki vo ya ishal sobabiylo boyiik migdarda sink itkisi ilo inkisaf edir.
Sink ¢atismazlig1 boyiimonin longimasing, istahanin azalmasina, dad hassasliginin azalmasina vo
yaralarin zaif sagalmasina sobab olur. Sinkin asas monbalari ot va baliq oldugundan, bir ¢ox usaqlarda
bu element ¢atismazlig1 var, ¢iinki onlar ya bu qidalari kifayat goadar gobul etmirlor, ya da soxsi
ustunliklorino gors onlari istehlak etmokdon imtina edirlor. Sink ¢atismazligi sortlorinin diagnostikasi
¢ox catindir, ciinki sinkin mévcudlugunu giymatlondirmok tgln istifads olunan parametrlor, 0
cumladan plazma va serumda, eritrositlords, sacda, sidikda sinkin saviyyasini tayin etmok, istinad
doayarlorinin olmamasi saboabindon tamamils etibarli deyildir. Sinkls zongin gidalar yemok, hamginin
sink olan slavalordan istifads elementin ¢atismazligini tadricon kompensasiya etmays komok edir.

Tarkibinda vitaminlar va minerallar olan alavalor:

Moktabagodar yasli usaglarin toaxminan 50% -i gidadan slavs vitamin va mikroelementlori, adaton
multivitaminlor soklinds alir. Yasla, onlarin istifadoasi azalir. Vitamin vo mineral alavalorin daha ¢ox
istehlaka tohsil saviyyasi yuksak, tibbi sigortasi olan, galirlori yliksok olan ailalords geyd olunur. Eyni
zamanda, istifads olunan slavalorin bitln ehtiyaclari1 6dadiyini birmonali olaraq sdylomok olmaz.
Umumiyyatls, vitamin-mineral komplekslorinin istifadesi mosalasinin birmenali halli yoxdur. Son
zamanlarda suini vitaminlorin an az1 asagi effektivliyino dair getdikca daha ¢ox slibut var. Bu baximdan
usaqlarda vitamin-mineral komplekslorinin istifadasi xtsusi diggast talob edir. Bununla bels, bozi
elementlor poahrizds siini sokildo olmalidir.

Amerika Pediatriya Akademiyasinin movqeyi ondan ibaratdir ki, saglam usaqlar miintazom olaraq stini
vitamin-mineral komplekslari gobul etmomoalidirlor. Komplekslorin toyin edilmasinin
magsadauygunlugu barads gorar gobul etmok ligiin usagin qruplardan birins aid oldugunu
muoyyanlosdirilmalidir:

disfunksiyali vo aztominatl ailolordon olan usaqlar;

moaigat zorakiligia moruz galan usaqlar;

anoreksiyadan aziyyat ¢okon usaqlar;

zoif istahi olan usagqlar;

xroniki xastaliklordon oziyyat ¢okon usaqlar (masalon, 6d kisasi fibrozu, iltihabli bagirsaq
sindromu, béyrak vo garaciyar xastaliklori);

xususi mohdudlasdirict pahrizlords olan usaqlar.

YV VVVVY
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Bozi xastaliklorin, xtisusan Daun sindromu, autizm va digarlorinin mialicasi Uglin xususi vitamin vo
mineral komplekslori var. Onlarin toyin edilmoasi usag1 miisahido edon pediatr vo ya mitoxassisin
salahiyyatindadir.

Qida gobuluna tasir edan amillar:

Usaglarin gidalanmasimin tobiati, onlarin qidalanma vardislari va Ustlnliklori bir sira obyektiv va
subyektiv amillordon asilidir. {1k illorde usaqlarda miioyyan insanlara qars1 vardislor, simpatiya vo
antipatiyalar formalagir.

Badan ¢akisinin itirilmasi, onun geyri-kafi boyliimasi, fiziki inkisafin longimasi agsagidaki soboblordon
gaynaqlana bilar:

kaskin va ya xroniki xastalik;

mohdudlasdirici pahriz;

istahsizliq;

gidalanma problemlari (birinci ilin usaqlarinda vo mohdudiyyastlori olanlarda);
bagirsaq disfunksiyasi (qobizlik, ishal);

muayyan dormanlarin istifadasi;

usaq istismart;

qida catigmazlig1.

YVVVVVYVYYVYYVY

Hoyatinin ilk ilinds olan usaqlar qida gatismazligi1 sindromu va inkisaf geriliyi riski altindadir:

dogus zaman1 badanin kifayat goador yetkin olmamasi;
pis fiziki voziyyat;

inkisaf gecikmolori;

diizglin olmayan qaygi.

YV VYV

Usaqlarda domir catismazhgi

Domir ¢atismazligi 3 yasdan kigik usaqlarin toxminon 9%-inds bas verir. 2 yasa qodor usaqlarda onun
on agir formasi olan domir ¢atismazligr anemiyasi tez-tez bas verir. Domir ¢atismazlig1 anemiyasi
valideynlarin ndgteyi-nazarindon adekvat gidalanan saglam usaqlarda inkisaf eda bilor. Damir insan
organizming asasan at, baliq, siid va taxil mohsullari, homginin taravazlorlo daxil olur. Torkibinda
geyri-heme domir olan, bioavailability az olan bitki qidalarmmdan domirin yalniz 3-4%-i sorulur, galan
hissasi isa nacislo xaric olur. Domirin udulmasi yiiksak bioavailability olan heme doamiri olan heyvan
monsali mahsullardan daha yiksokdir.

Bu vaziyyatda valideynlora mixtalif mohsullardan domirin udulmasinimn xiisusiyyatlorini izah etmok,
pohrizds askorbin tursusunun torkibini artirmaq, ot vo baliq mohsullarmin pahrizo daxil edilmasini
tosviq etmok lazimdir. Domir gatismazligi olan usaqlar, domir ¢atismazligi anemiyasi diagnozundan
asili olmayaraq, hom birbasa xastaliyin dovriinds, hom da slamatlori artiq qeyd olunmayan daha yash
yasda inkisaf soviyyasini toyin etmok glin standart testlords daha asagi bal gostarirlor. . Bu fenomen
haor yasda olan usaqlarin miiayinasi zamani, pohriz segarkon, risk qruplarini tayin edorkan nozars
almmalidir.

Kariyes

Dislarin va dis atlorinin vaziyyati asasan pahrizin tobisti (qidanin torkibi va istifads tezliyi) vo yemok
vardiglori ilo miayyan edilir. Yatmazdan avval butulkada sirinlosdirilmis su gabul edon ki¢ik usaglarin
diglorinin ¢uruklors daha cox meylli oldugu miisahids edilir . A¢iq tursulugu olan mohsullarn
istifadasi noticasinds agiz boslugunda pH-da kaskin doayisiklik dislorin sathinin mahvina sabab olur.
Bozi hallarda yemokdon sonra sokarsiz saqqiz ¢eynamok pH-1 normallagsdirmaga komok edos bilor. Eyni
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zamanda usaq bilmalidir ki, daim saqqiz ¢geynamok hazm problemlarina gotirib gixarir. Kigik
yaglarindan usaqlara agiz boslugunun gigiyenasi vordislori 6yradilmalidir.

Valideynlar har yasda olan usaqlar tigiin asas niimuns kimi 6vladlari ils birlikda glinds iki dofo
gigiyena prosedurlarini yerina yetirmali, usaqlara dis firgasi va digor agiz gigiyena vasitalorindan
istifado qaydalarmi 6yratmalidirlor. Mévcudluq saviyyasi kariyesin amala galmasina sobab olan
amillorden biri olan fliior hazirda zenginloesdirilmis kran suyunun bir hissasi kimi verilir. igmoali suda
fliiorun migdar1 0,5 mq/1-don asag1 olduqda, dis kariyesinin inkisaf ehtimali shamiyyatli doracado artir.
Fliorun asas gida manbayi igmali sudur, adstan 1 litrdos taxminan 1 mq fltior ehtiva edir. Su ils bir
adam 1-1,5 mq flior gobul edir. Markazlosdirilmis su tachizati1 olmayan arazilords tibb is¢ilarinin
vozifasi usaq ohalisini lazimi ekzogen fliiorla tomin etmokdir.

Allergiya

Qidaya qars1 allergik reaksiyalar usaqlarda daha ¢ox miisahida olunur, xtisusan do ailosinds bels
problemlor varsa. Bir qayda olaraq, allergiyanin tozahurlori tanaffiis yollarindan va ya moda-bagirsaq
traktindan simptomlarla miisayiat olunur. Kérpanin darisi tasirlona bilor. Bundan slavs, bazan
yorgunluq, artan yuxululuq, davranis doyisikliklari kimi simptomlar da geyd olunur.

Autizm

Autizm sosial qarsiligh alags va Uinsiyyatds (sifahi va sifahi olmayan) keyfiyyat anormalliglar1 vo
mohdud, stereotipli, tokrarlanan maraglar va faaliyyatlor toplusu ilo xarakterizo edilon pozgunluglar
qrupuna aiddir. Autizmli usaqlar ¢ox vaxt meyva Va taravaz yemokdon imtina edir, cox mahdud
cesiddo yemok yeyirlor. Onlarin aksariyyatinin normal badan ¢akisi vo boyu olmasina baxmayaraq,
onlarda gidalanma sindromunun inkisaf riski var. Bu qrupdaki usaqlar, toklif olunan doyisikliklorin
moqsadouygunlugundan xobordar olmalarina baxmayaraq, onlar1 yemok vardislorini doyismaya
inandirmaq ¢ox ¢atindir. Terapiyada usaqlarin vitamin vo mikroelementlor, ovozolunmaz yag tursulari
(yag tursusu) ilo toamin edilmasina boyik diggst yetirilir. Xasto usagin tanis olmayan mohsullara
maragini artirmaq ti¢iin xiisusi psixoloji tisullardan da istifado olunur.

Xroniki xastaliklor, Urak-damar xastaliklori, diabet va badxassali piylonma kimi bir ¢cox yetkin
xastaliklorin kdklori usaqligdadir. Bu dohsoatli nilmunays qarsi ¢ixmagq tigiin miixtalif 6lkalords gidanin
torkibina dair xususi tévsiyslor hazirlanir vo genis istifads olunur.

Piylonmonin va alageli UDX-nin inkisafinin qarsisinin alinmasina yonalmis iimumi pahriz
tovsiyalorine asagidakilar daxildir:

» doymus yaglar1 az olan pahrizlarin se¢ilmasi;

» pahrizds baliq, tam taxil, torovaz va meyvalarin mévcudlugunu artirmag;
> sokar torkibli ickilorin vo 100% siralorin pahrizindan xaric edilmasi;

» glndo on az1 1 saat aktiv fiziki foaliyyat;

Yeniyetmalards gidalanma

Yeniyetmolik 12-21-ci yaslar arasindaki hoyat dovriine aiddir. Bu, soxsiyyatin global psixoloji,
fizioloji vo davrams doyisikliyi dovriidiir, bu miiddat orzinds usaq yetkinlosir. Insanin hoyatinda bu
moarhalonin murakkabliyi psixoloji vs fizioloji sferalarda bas veran doayisikliklorin miqyasi vo onlarin
bir-birina uygunlugu ilo baghdir. Cox vaxt elo bir voziyyat yaranir ki, yeniyetmolords ciddi
problemlorin hallinds psixoloji canliliq illiiziyas: yaranir, lakin fizioloji yetkinlik, o cimlodon ylksak
sinir foaliyyatini tomin edon strukturlar onlarin imkanlarint mahdudlasdirir. Bu yasda xarici miihitin
tosiri guclonir, ailo asas hakimiyyat olmaqdan ¢ixir. Belo hallar ¢ox vaxt usaqlarla valideynlor arasinda
miinaqisolora sobab olur. Biittin bu dayisikliklar yeniyetmoalorin gidalanmaya minasibstinds 6zinu
gostarir. Eyni zamanda, badonin suratli bdyuimasi dovrinds, adekvat gidalanma hayat dostayinin
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tamamilo vacib amilidir. Hokimlar, musllimlor, valideynlor yeniyetmolorin qidalanmasi ilo bagh
moasalalora ¢cox diggatli olmalidirlar.

Mdbvzu 6

Ahil va qoca saxslards gidalanma.

Yaslanma — normal bioloji prosesdir. Bu zaman bditiin organlarda doyisikliklar bas verir, insanin zehni
foaliyyati azalir. Bu ciir doyisikliklarin saviyyasi bir cox sabablarin birlosmasindan asilidir vo insandan
insana ¢cox doyisir. Bu baximdan, normal yasla bagli doyisikliklarlo xastaliklorin sabob oldugu
doyisikliklori ayird etmok ¢ox vacibdir.

Umumiyyatlo, qocalmanm bir cox nazoriyyasi var. Oksar tadgiqateilar bu prosesin miioyyan
hlceyralorin 61imiine asaslandig: fikrini tosdigloayirlor. Belo gobul edilir ki, 30 yasdan sonra hoyati
orqanlarin funksiyalar1 ildo 1% azalir. Insanin bdyiimoa prosesi 30 yasa qadar basa catir vo tobii bioloji
qocalma prosesi baglayir. Xostaliklorin inkisafi, badonin asas sistemlarinin funksiyalarinin azalmasi bu
prosesin qa¢ilmaz bir hissasidir. Hoyat tarzindon, genetik xtsusiyyatlordan, kegirilmis xastaliklordan
asili olaraq qocalma miixtolif yollarla bas verir.

Organizmda doayisikliklar olur: Gmumi badan gakisi artir, visseral yag yataqlari artir, ozalo ktlosi isa
azalir. Qocaliq sarkopeniyasinin inkisafi yaslilarda kilo itkisi, ozalo glicli vo azalmis funksiya onlarin
hoyat keyfiyyatina shamiyyatli doracado tasir gostarir, yixilma riskini vo metabolik pozgunluglarin
meydana golmasini artirir. Bu voziyyat fiziki faaliyystin azalmasi naticasinds inkisaf edir vo diizgiin
secilmis mosgqlor isa onun inkisafini xeyli longida bilor. Passiv hayat torzi kegiran insanlar bu prosess
daha ¢ox hassasdirlar. Sarkopeniya tigiin xiisusi meyarlar yoxdur. Bununla belo, sarkopenik piylonma
anlayis1 genis yayilib Ki, bu vaziyyat do azolo kitloesinin, piy toxumasmin miqdarni artirir vo bu da
0zluylnds fiziki aktivliyin azalmasina sobab olur. Aydindir ki, oturaq hoyat torzi yash insanlarin
saglamligi tiglin on ciddi tohliikolordon biridir. Bu sokildo yaranan pozgunluqglar 6liim hallarina gatirib
¢ixara bilor. Toossuf Ki, statistika gOstarir ki, 75 yasindan sonra har U¢ kisidon biri va har iki gadindan
biri geyri-aktiv hayat torzi kecirir. Az harakatliliyin sobab oldugu patoloji voziyystlorin inkisafinin
qarsisini almagq iiglin yaslilara hoftads 5 dofo toxminon 30 dagige middatinds bir sira mogqlor tovsiys
edilir. Tacruba gdstarir ki, belo masqlorin faydalari istanilon risklordan daha goxdur.
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Yasla olagodar dad, qoxu, toxunma hissiyyatinda doyisikliklor bas verir ki, bu da istahin azalmasina,
qidanin yanlis se¢ilmasing, gidalanma xususiyyastlorinin azalmasina sabab olur. Bazi pozgunluglar,
xususan da disgeziya dad vo hiposomiya itkisi, qoxular1 gobul etmok gabiliyyatinin itirilmasi ham
yasla bagli doyisikliklor, ham do diizguin segilmoyan dormanlarin tasiri ilo alagalondirilo bilor.
Hissiyyatin asag1 diismasinin digar sabablori arasinda Bela iflici (Uz sinirinin idiopatik iflici), kallo-
beyin travmasi, sokorli diabet, boyrok va garaciyar xastaliklori, hipertoniya, Alzheymer va Parkinson
xastaliklori daxil olmagla nevroloji xastaliklor, sink va niasin ¢atismazligi da daxildir.

Hatta goxu dad bilmalarinin pislogsmasins agiz yaralari, ¢iiriik dislor, diizgiin olmayan dis vo agiz
boslugu gigiyenasi, siqaret tiistiisii do tosir edir. Hor iki hissiyatin pozulmasi, uygun olmayan qidalarin
gabulu riskini artirir: ¢iy, ¢ox duzlu va s. Daha ciddi problemlors dad vo qoxu analizatorlarinin
funksiyalarinin azalmasi naticasinds yaranan bir sira metabolik pozgunluqlar daxildir. Ciinki dad vo
goxu tlpircak ifrazini stimullagdirir, mads sirasi, pankreas suyu vo ganda insulin saviyyasinin
artmasina komoak edir, onlarm hiss edilmasinin itirilmasi bu proseslorin gedisatinin pozulmasina sabab
olur.

Qida goabulu ilo bagli problemlor yaslilarda agiz boslugundan yarana bilor. Dis ¢atismazligi,
protezlordan istifads, kserostomiya (agizda quruluq), gidanin ¢eynoanilmasinds vo udulmasinda
¢gatinlik amalo gatiro bilor. Belo problemi olan insanlar daha yumsagq, asan ¢eynanon gidalara tstunlik
verirlor, tozo meyva va toravazlords, otds olan bazi vacib gidalardan mohrum olurlar. Bels soxslor daha
cox sulu yemoklar, sorbalar, bismis taravazlor, kartof piresi ilo qidalanmalidirlar.

Moado-bagirsaq traktiin bazi xastaliklorinin inkisafi yasla oalagoalondirilir. Tuptrcayin vo dad bilmanin
azalmasi qida gobulundan hozz almani mohrum edir, bazon iso ¢atinlosdirir. Dilin vo yanaqlarin
azalalorinin zaiflomasi naticasinds disfagiya inkisaf eda bilor, bu da gida gobulu zamani ¢eynamayi va
udmagi son daraca ¢atinlosdirir. Disfagiya aspirasiya pnevmoniyasi riskini artirir. Qida vo i¢kilorda
olan infeksiya agciyarloro kega bilor. Belo xoastalora daha six konsistensiyali mayelardan va strukturu
doyisdirilmis xiisusi gidalardan istifads etmok tovsiys olunur.

Digar problem madada Xlorid tursusu istehsalinin azalmasi ilo baglidir — xlorhidriya, bu 50 yasdan
yuxar1 insanlarin 30%-don ¢oxunda bas verir. Belo pozgunlugun sobabi yasla bagli doyisikliklor vo ya
xastaliklor, xiisusan do atrofik gastrit ola bilor. Yash soxslorin yasadigi daha bir problem gabizlikdir.
Qabizlik xastalik deyil, bir simptom kimi gobul edilir. Onun meydana galmasinin sabablari badanda
kifayat gadar maye gabulunun, fiziki faaliyystin olmamasi, lifli gidalarin az gqabulu, gidanin
bagirsaqlardan kegmasini longidon bir sira dormanlarm istifadasi ola bilor. Bu sabablorin aradan
qaldirilmasi ¢ox vaxt vaziyyatin yaxsilasmasina sobob olur.

Qidalanmamin giymatlandirilmasi

)

o
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Qidalanmanin giymatlondirilmasi t¢tiin Amerika ailo hokimlori akademiyasi torafindon hazirlanmis
Nutrition Screening Initiative (NSI) skalasindan istifado olunur. Bu skalaya gérs qida ¢atismazliginin
iki saviyyasi ayird edilir.

» Birinci saviyya — burada profilaktik mogsadlor tiguin tokmillosdirilmis qidalanma toyin etmok
tictin gostarilan xastalor var. BKi (badan kiitlosi indeksi) hesablanir, qidalanma verdisleri, hoyat
torzi, idman daxil olmagla anamnez nazars alinir. ©gar lazim galorss, ikinci saviyyads tam
hiquqglu histoloji muayins aparilir.

> 1Ikinci saviyys — antropometriya, laboratoriya melumatlarinim toplanmasi, dormanlarmn
istifadasi, davam edon mualics va davranis niimunslori daxil olmagla daha spesifik bir
arasdirmadir.

Hoqiqi gidalanma vaziyyati tadgigatdan avvalki giin Gglin menyunu 6yronmoklo giymatlondirilir.
Burada eyni zamanda, mohsulun sdbalordon istifads tezliyinin nozarstina xtisusi diggot yetirilir.
Umumiyyatlo, qidalanmanm giymotlondirilmasi ligiin qobul edilmis bir ¢ox meyarlar yasl soxslorin
giymatlondirilmasi tigin molumatlandirict deyildir. Fiziki vo metabolik statusda olan doyisikliklor
Oyranilon parametrlora tasir gostarir. Buna antropometrik parametrlor misal ola bilor: boy, badan
¢okisi, dori qatinin gqalinligi. Yasla olagodar olaraq badan ¢okisi artir, boy iss azalir. Boyun
Olcuilmasina xastanin dik dura bilmamasi mane ola bilar vo yataq xastalorinds imumiyyatlo bu
mumkin deyil. Belo hallarda, 6n golun va ya asagi ayagin uzunlugunu 6lgmok maslahat gorilir. Sorgu
molumatlarma asasan BKi-nin (badan kiitlosi indeksi) hesablanmas1 qabuledilmozdir. Dari altindak1
yag toxumasinin vaziyystindoki doyisikliklori miiayyan etmok Gglin dari gatiin gqalinligmnin va ya 6n
golun otrafinin 6l¢iilmasi onlarin doyismasinin sababini misyyan etmok miimkiin olmadigi {igiin
tosirsizdir.

Qidalanmaya olan ehtiyaclar

Yasla bagli doyisikliklorin gqida maddslorinin udulmasi, sarf edilmasi va xaric edilmasi proseslorino
tosiri ilo olagodar olaraq, yasli insanlar ehtiyaclarmin xiisusi hesablanmasina ehtiyac duyurlar. Yash
insanlar1 iki qrupa boliiniir — 50 yasdan 70 yasa qodor va 70 yasdan yuxar1. Yasla olagodar olaraq
insanlar daha az kalori istehlak edir, onlarin qidasinda daha az yag, lifli gidalar, kalsium, magnezium,
sink, mis, flior, B, C, E, D vitaminlari olur.

Badonds bas veran doyisikliklar naticasinds asas maddslor miibadilasinin saviyyasi yasla bagl olaraq
azalir.

Enerji tolobat1 10 il arzindo toxminon 3% azalir. Yash insanlar torafindon tez-tez segilon asagi kalorili
pohrizlar asasan gida maddslorinds ¢atismazliga meyllidir. Bu baximdan hokim gida ilo birlikds lazimi
elementlorin gabulunu tamin etmok vo onun kaloriliyini saxlamaq tg¢tin tarkibinds maksimum gida
maddasi olan gidalar1 ki¢ik hacmda gobul etmoayi tévsiys etmolidir.

Zulallar
Yasli insanlarin rasional qidalanmasinda ziilal komponenti pahrizin guindslik enerji doyarinin 12-14%-
don ¢ox olmamalidir, zulallara iss glindslik talobat 1 kg badan ¢oakisi ti¢tin 0,88 q toskil edir.

Vitaminlor vo minerallar

Yasli insanlar yediklori qidanim torkibindoki vitaminlori diggstlo izlomalidirlor. Yagsh insanlar bu
vitaminlo zongin qidalari kifayat godor istehlak etmadiklori G¢tin B12 vitamini Ggln risk altindadirlar.
50 yasdan yuxar1 insanlara vitamin Biz ilo zonginlosdirilmis qidalardan istifado etmok tovsiys olunur.
Bundan slava, bu yasda olan insanlarda D vitamini ¢atismazligi olur. Dari bu vitamini daha az effektiv
sokildo sintez edir vo boyroaklor onu aktiv formaya gevirir. Bununla slagadar olaraq yasli insanlara D
vitamini alavalori gabul etmak tovsiys olunur.

Homginin, yash insanlar E vitamininin soviyyasini siini sokildo saxlamalidirlar, onun antioksidan tasiri,
digar seylor arasinda, kataraktin inkisafini longitmoys kOmok edir. Fol tursusu homosistein
Saviyyesinin asag1 salinmasinda rol oynayir vo aterotromboz, Alzheimer vo Parkinson xastaliyi tgln
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risk amilidir. Fol tursusu ilo zonginlosdirilmis qidalardan istifade etmok lazimdir va bunun fonunda B1»
vitaminin saviyyasina nazarat etmok mocburidir.

Yash soxslords bas veran kalsiumun udulmasinin azalmasi sababindan, onlarda ona ehtiyac arta bilor.
Bu zaman qadinlarin yalniz 4%-1 va kisilorin isa 10%-i miintazom olaraq qgida ilo kifayat godor kali ala
bilir.

Aragdirmalara goro, kaliumla zongin gidalar natriumun gan tozyiqinin artmasina taSirini azaldir. Yash
insanlara gida ilo giinds 4700 mq kalium almalar1 tvsiya olunur. Onun asas monbayi tarovoz vo
meyvolordir.

Yasl insanlarda hiper vo ya hiponatremiyanin inkisaf riski yiiksokdir. Hipernatremiya gidadan
hoddindan artiq natriumun gabulu va ya susuzlagsma naticasinds bas vers bilor. Hiponatremiya isa
mayenin tutulmasi Sobobindon bas verir. Normal vaziyyati saxlamaq ti¢iin yaslh insanlara giinde 1500
mg-dan ¢ox olmayan natrium istehlak etmak tovsiys olunur.

Sink saviyyasini 6lgmok t¢tin universal bir Gsul yoxdur. Sink gobulunun azaldilmasi halinda belo,
saglamliq voziyyatinda ohomiyyatli doyisikliklor geyd edilmir. Torkibi asag1 oldugda iso immun
sistemin funksiyasi azalir, istahsizliq, dad bilma gabiliyyatinin itirilmosi hallar1 bas verir, yaralar daha
pis sagalir, yataq yaralar1 yaranir.

Badonds maye balansinin qorunmasi hayatin biitiin dovrlarinds boyiik rol oynayir. Yaslh insanlarda
azalo kitlosinin azalmasi sababindan badonds mayenin migdari azalir vo onun migdar1 Gmumi badan
¢akisinin 60%-don 50%-o godor azalir. Yaslh insanlarda dehidratasiya maye gobulunun azalmasi,
boyrok funksiyasmin azalmasi, sidikqovucu vo yumsaldict dormanlarin gabulu naticasinds bas vera
bilor. Normal maye balansmi saxlamaq li¢iin giinds an az1 1,5 litr su igmok lazimdir. Susuzlagsma
naticasindo dormanlarin tasiri doyisir, bas agrisi, qobizlik, gan tozyiginds dayisikliklor, basgicallonmo,
zoiflik, agizda va burunda quruluq hissi yaranir. Yasl insanlar susuzluq hissinin azalmasi, sidik
gagirma qorxusu, lazimi igmali mayeni almaq ii¢iin basqalarindan asililiq sababindon daha ¢ox
susuzlagma riski altindadirlar.

Movzu 7

Hamilalikda va laktasiya dovrinda gidalanma.

BAKI 1 NOMROLI TiBB KOLLECI 36



Hamilaliyin ilk yarisinda bir qadinin pahrizi adi haldan shamiyyatli doracads farglonmameolidir. Lakin
ilk 3 ay dolds organ formalagsmasi dovrii oldugundan, bu dévrds hamilo qadinin tam ziilallar1, yaglart,
karbohidratlari, vitaminlari, minerallar1 vo mikroelementlori optimal fizioloji miqdarda almasi xiisusila
vacibdir. Gindalik pshrizds orta hesabla 110 q protein, 75 q yag va 350 q karbohidrat olmalidur.
Umumi enerji dayari 2000-2400 kkal olan bu nisbot hamilo gadmin orqanizminin ehtiyaclarini tam
Odayir va hozm sisteminin normal faaliyyatini tamin edir.

Hamils gqadmnlarm pahrizinin formalagmasi ti¢iin asas gayda ondan ibaratdir ki, heg bir seydan sui-
istifado edilmomoalidir. Masalon, dad doyisikliyi va turs vo ya duzlu ehtiyac hissi ilo az migdarda
siyanok, kird, duzlu kalom, tursu istifade etmoys icazs verilir. Bu vaziyystds xardal, bibar, sirks
istifadodon xaric edilmalidir. Homginin, hamilalik va laktasiya dovriunds, etiketds “Usaq qidasi {igiin”
Vo ya “Qoruyucu maddslorin olmamasina zomanat verilir” yazisi olanlar istisna olmaqla, har hansi
konservlosdirilmis qida (onlarda zsharli konservantlarin tarkibina goro) xaric edilmolidir.

Hamilalik middatinds ana va doliin ehtiyac duydugu kalsium manbalori siid moahsullar1 olmalidir.
Hamilo gadm istifads edorkon onun kalsium vo D vitamini ilo zongin oldugundan omin olmalidir. Kegi
stdi doa tovsiys oluna bilar, lakin onun tarkibinds inak sudi ilo miigayisads xeyli az fol tursusu
oldugunu xatirlamaq lazimdur.

Hamilsliyin ikinci yarisinda pahrizds ziilalin migdar1 120 q, yag 85 q, karbohidratlar 400 g, glndalik
pohrizin imumi enerji doyari 2300-3000 kkal olmalidir. Dogusdan avval mozuniyyatdo, is soraiti
doyisdikdo Vo bodonin enerji istehlaki azaldiqda, qidanin kalorili torkibi azaldilmalidir. Bu zaman
ekstraktiv maddslor (baliq, ot, gébalok bulyonlar1), muxtalif hiss verilmis stlor vo konservlar istehlak
edilmomolidir. Bu dévrds hamilo gadmlarin qidalanmasi yalniz siid vo torovoz gidalari ilo
mohdudlasmamalidir, taravoz, siid vo meyvs siralori, kosmik, xama, yumsaq pendirds tOvsiys olunur.
Hamilo gadmlarin balanslasdirilmis pohrizi giindslik pahrizds asas gida maddslorinin - ziilallarin,
yaglarin, karbohidratlarmn, vitaminlorin, mineral duzlarm vo mikroelementlorin optimal kamiyyat va
keyfiyyat nisbatlorini tomin edir. Badonin ziilala ehtiyaci asasan ylksok daracali heyvani ziilallari ilo
Odonilir. Bu da hamilo gqadinin giindslik pahrizinin 50%-ni taskil etmolidir Ki, bunun da toxminon 25%-
i otdon (120-200 q) Vs ya baligdan (150-250) galir, 20% siid hesabina (500 q) vo 5%-o godor yumurta
hesabina olur. Siid, kasmik, kefir, az yagh kosmik, yumsaq pendir, az yagli otin holimi, baligda optimal
nisbatlords olan tam, asanliqla hazm olunan zilallar, avazolunmaz amin tursular1 var. Hamilo
qadinlarin gida rasionuna giinds 75-85 q yag daxil edilmalidir, bunun 15-30 g-1 doymamis yag
tursular1 vo E vitamini olan bitki (glinabaxan, qargidali, zeytun) yaglar1; heyvan yaglarindan, kors yagi
Vo on yuksok daracali kara yagi tovsiya olunur.

Odadavamli quzu vo mal ati piyi, elocs do bazi digar heyvan yaglar1 vo margarin pahrizdon xaric edilir.
Hamilo qadin giindos 350-400 q karbohidrat gabul etmolidir, asasan bitki lifi ilo zangin gidalar, kopak
corayi (qara ¢orok bagirsaq harokatliliyini artirir vo belaliklo, hamilalik zamani tez-tez bas veran
gobizliklo mibarizs vasitalorindan biridir), taraveazlor , meyvalar, gilomeyva. Qs vo yaz aylarinda toza
dondurulmus gilomeyvalordon siralor (alma, gavali, pomidor), qurudulmus meyvoa kompotlari vo jele
tovsiya olunur. Hamilaliyin ikinci yarisindan baslayaraq qadin gannadi momulatlarinin, cemlarin,
sirniyyatlarin istehlakin1 mohdudlasdirmalidir, ¢linki onlar hamils qadmin vo délin badan gakisinin
artmasina komok edir. Sokorin migdar1 giinds 40-50 g-dan ¢ox olmamalidir, ar1 bali ilo do avoz edils
bilar (1 q sokar avazine 1,25 g bal nisbatinds). Hamiloliyin slverisli gedisi, gadin orqanizminin dogusa
hazirlanmasi, d6liin vo yenidogulmusun normal inkisafi ti¢lin vitaminlor boylk shomiyyat kasb edir vo
hamilo gadmlarda ehtiyac toxminon 2 dofo artir.

Hamilo gadinin maye tigiin giindslik tolobati toxminan 2-2,5 litrdir. Bunun bir hissasi istehlak edilon
mohsullarin torkibinds olur. Adston 1-1,2 litr maye (su, ¢ay, siid, kisel, siralor, ilk yemoklor) istehlak
etmok lazimdir. Hamilaliyin son hoftalorinda, xususilo do 6demo meyillik oldugda giindslik pahrizds
sorbast mayenin miqdari 4 stokan (gay, siid, meyva siralori, sorbalar daxil olmagqla) ilo mohdudlasir.
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Hamilo gadmin diizgiin qidalanmasi 6zlityiinde hamilalik fosadlarinin garsisinin alinmasidir. Saglam
gadinlar ii¢iin hamilsliyin ilk yarisinda heg bir pohriz talob olunmur, saglam qidalanmaga riayst etmok
vacibdir.
Hamilaliyin ilk yarisinda on saglam qgidalanma giinds 4 dafo yemokdir. I1k sohor yemayinda giindalik
qidanin enerji doyarinin taxminan 30% -i, ikinci sahar yemayi 15%, nahar yemoyi 40%, axsam yemayi
10%, saat 21-do bir stokan kefir tovsiys olunur 5% olmalidir. Hamilsliyin ikinci yarisinda giindo 5-6
dofo yemok maslohat gorulur.

> ilk sohar yemoayi — sohor saat 7-8;

» ikinci sohar yemoyi — saat 11-12;

> nahar — saat 14-15;

» axsam — 18-19;
gunortadan sonra galyanalt1 eds bilarsiniz: pegenye ils bir stokan sid va ya bir stokan su vs ya bir
stokan itburnu suyu va ya meyvalar, gilomeyvo;
Yatmazdan avval bir stokan kefir igmok moslohot gorulur.
Yemok codvali hamilo gadinin is rejimindan, foaliyyatindon vs s. asili olaraq doyiso bilor. Qida rasionu
secilmoalidir ki, hom sohar, hom do nahar menyusuna at, balig, taxil daxil edilsin.

Alkoqol. Hamilalik dovriinda spirt istehlak1 shomiyyatli bir teratogen faktordur. Balka do d6liin
organlarinin formalagmasinda pozgunluqlarm inkisafina, vo ya vaxtindan ovval dogusa sobab olur.
Hamilalik dovriinds alkogoldan istifads etdkds dogulan usagin boytimasini va inkisafini longidon fetal
alkoqgol sindromu yarana bilar. mikrosefaliya, tizlin nisbatlorinin pozulmasi, oynaqlarin qurulusu.
Alkogol blastogenez vs ilkin hiiceyro differensiasiya marhalosinds va sonraki marhololords do miixtalif
zorarverici tasirlora malikdir, fol tursusu, tiamin, piridoksin, niasin, maqnezium, sink kimi hayati vacib
elementlorin mibadilasins tasir gostarir.

Kofein. Hamilsliyin birinci 3 ayinda kofeinin istifadasi déliin erkan marhalslords inkisafdan qalma
riskini artirir.

Qidalanma ila alagadar hamilalik agirlasmalar:

Bulant1 vo qusma. Hamilsliyin birinci 3 ayinda qadnlarin 50-90%-i trokbulanma vo qusmadan
aziyyat c¢okir. Bir gayda olarag, bu vaziyyat hamilaliyin 17-ci haftasinds yox olur. Oksar hallarda gadin
normal faaliyyati va is qabiliyyatini saxlayir, badan ¢akisini itirmir. Bu dévrds bir cox hamilo gadin
yemok bisirma qoxusuna ¢cox manfi reaksiya verir, bu, aslinds emal edilmis yagin qoxusudur. Bu
sortlor Uiciin vahid mialico yoxdur. Bazi hallarda vitamin Be istifads olunur, bazi hallarda limon
ceynamoyi toklif edirlor. Artan qusma ilo, susuzlasdirma va elektrolit itkisi tohllikasi yaranir. Bu
vaziyyatds hamilo gadinin xastoxanaya yerlosdirilmasi talob oluna bilar.

Qicqirma. Bu slamat bozon hamilsliyin sonlarinda, xiisuson do gecs saatlarinda qadinlarda bas verir.
Bir gayda olarag, bunun sababi bir tarafdon boyilidiilmiis usaqligin garin orqanlarma tozyiqi, digor
torafdon iso mado-bagirsaq sfinkterinin rahatlamasidir. Hamila qadina daha kigik hissalords yemak
tovsiys edorak, bu voziyyati aradan qaldira vo ya yungullasdirs bilarsiniz, yatmazdan avval yemomoya
calismaq lazimdir.

Qabizlik va hemorroy. Kifayat godor maye gobulunun olmamasi, bir sira dermanlarin istifadasi vo
geyri-saglam hoayat torzi ilo hamilo qadinlarda gabizlik yarada bilor. Bunun noticasido tez- tez rast
galinon hemoroyun inkisafidir. ©ksor hallarda suyun, liflo zongin va quru meyvalorin gabulunun
artirilmasi problemi hall eds bilir. Davamli gabizlik oldugda iss gida yumsaldicilarindan istifado
tovsiyys olunur.

Odem. Hamiloliyin ilk 3 aymda bas veran asag1 otraflarin yiingiil sismosi hamiloliyin gedisatinmn hor

hansi bir pozulmasini gostormir. Bazon qadinlar sanki ayaqlarina iyno batmasindan sikayast edirlor.
Bunun sababi hamils gadmin orqanizminds shomiyyatli doracads magnezium ¢atigmazligidir. Belo
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hallarda hamilo gadina maqnezium preparatlarinin tstbigi tovsiyys olunur. Magnezium sitratlart vo
laktatlar digarlorindon daha yaxs1 monimsanilir. Bir qayda olarag, magneziumun gobulu ganda
magnezium saviyyasi lazimi saviyyadon asagi qalsa belo, atraflara iyna sancma slamatlori yox olur.

Diabet. Diabetli hamils qadinlar daha ¢ox noazarat tolob edir. Asagi karbohidratli qida hamils gadinin
ehtiyaclarina uygunlasdirilmalidir. Hatta sokarli diabet diagnozu qoyulmamus, lakin davamli olaraq
yuksok sokar saviyyasina malik olan hamils gadinlarda asagi1 diismo, vaxtindan avval dogus va digor
patologiyalar riski yuksakdir. Hamilolik dovriinds yiiksok gan glilkoza vaziyyati ligiin terapiyanin
mogsadi ketozun inkisafinin qarsisini almaqdir. Qandaki gliikkoza saviyyasini mitomadi olaraq 6lgmak,
hamila qadinin gobul etdiyi insulinin dozasin1 vaxtinda tonzimlomak lazimdir. Hamilsliyin ikinci
yarisinda orqanizmdo hormonal dayisikliklarlo alagedar olaraq insulina ehtiyac 70-100% arta bilor.
Bununla slagodar olarag, hamilaliyin 5-ci ayindan baslayaraq, hatta avvallar pahrizin diizgiin se¢ilmasi
ilo vaziyyati idaro etmoyi bacaran xastalor do insulinin tatbigini talob eds bilor.

Hamils qadinlarda bas veran diabetin ayr1 bir formasi gestational diabetdir. Hamilaliyin 24-cl
hoftosindon sonra inkisaf edir. Hoqiqi diabeto bonzor simptomlara, qan sokarinin yiksalmasina,
glikozuriyaya baxmayaraq, hamilalik diabetinin prognozu imumiyystls yaxsidir. Adaton, onun
mualicasi tibbi midaxils talob etmir va uygun pshrizin segilmasi ils idars olunur

Hor hansi bir agirlasma ilo bas veran hamilalik zamani hamilo gadinda xastaliklar, piylonma va ya
normadan artiq gostaricilor olarsa, miisahido edon hokim torafindon pahriz tayin edilir. Bozi hamilo
qadinlarda gidaya qars1 doztimsiizliik olur. Bu clir mohsullar1 pahrizdon xaric etmok mimkin deyilss,
hokim onlar1 todricon azaltmaga cahd edir.

Belalikla, hamilo gadinlarin diizgiin qidalanmasmin tagkili hamilaliyin normal gedisi vo ugurlu naticasi
uciin vacib sartlordon biridir. Hamilo qadinlar tigiin rasional qidalanmanin strukturunu hazirlayarkan
fermentativ vo metabolik sistemlarin foaaliyystinin fordi xtsusiyyatlorini, etnik vo milli gidalanma
ananalarini, madaniyyatdoki farglari, sosial va dini minasibatlori nazars almaq lazimdir.

Laktasiya dovru

Hoyatin ilk 6 ayinda korpa UgUn on yaxsi qidalanma varianti ana siidiidiir. Ana siidii ilo gidalanmaya
oks gostarislor:

yenidoganin qalaktozemiyast;

anada voromin aktiv formasi;

ananin narkotik asililigy;

T-limfotrop virus tglin miisbat ana gan testi;

HIV iigiin miisbat ananin gan testi;

ana tarafindon miiayyan dormanlar (kimyaterapiya) qabulu.

VVVVVYY
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Umumiyyatlo, siid veron analarla islayan hokimlor bilmalidirlor ki, oksar dormanlar ana siidiina kegir.
Bunun da daracasi dormanin molekulyar ¢akisi, zilallara slagsli olmasi, yagda hallolma gabiliyyati ilo
muoayyan edilir. Hor hans1 bir dorman gabul etmazdan avval, tibb bacist qadin laktasiya dovriindo
istifadasi ilo bagl miimkiin tasirlori gostoron muvafiq tolimatlart oxumalidir.

Hamilaliyin 9 ay1 arzinds qadinin siid vozi laktasiyaya hazirlasir. Bazi hamilo gadinlarda ifraz olunan
stdin ilk hissasi, galin, sarimtil, siidlii maye halo dogusdan avval, bazi hallarda dogusdan 1-2 giin
sonra ifraz olunur. Dogusdan sonra ganda estrogen va progesteronun saviyyasi kaskin sokilds azalir,
lakin prolaktin saviyyasi da eyni slratlo artir vo stid vazisinin siid istehsalin1 giiclandirir. Stdln vozin
kanallarindan kegmasi vo xarici muhito buraxilmasi oksitosinin doso tasiri ilo miayyon edilir.

Ana sidinin torkibi birbasa ananin qidalanmasindan asilidir. Bu birbasa biitiin nov yag tursulari, suda
hall olunan vitaminlor, selen, yodun olagasi ilo movcuddur. Ananin orqanizminds gida maddslarinin
catigmazligi ilo stidiin torkibinds gida dayarinin azalmasin sabab olur.

Enerji

Ananm orqanizmi torafindon gundslik siid istehsalinin hocmi orta hesabla 750 ml-dir. Siid istehsali
ohomiyyatli enerji xarclori talob edir. Bels ki, doyari 75 kkal olan 100 ml siid istehsali {igiin qadin
organizmi 85 kkal sorf etmolidir. Bu baximdan, siid veron qadin ilk 6 ayda qidalanmanin enerji
dayarini 300 va sonra 400 kkal artirmalidir. Toxminon 100-150 kkal daha ¢ox 6z yag ehtiyatlarindan
istifads olunur. Qidadan geyri-kafi enerji alan qadinlarda laktasiya azalir vo ya tamamilo yox olur.

Zulal
Siid veran ananin qida rasionu 1 ginds an azi 71 q protein olmalidir. Bu doyar qadinin badon
gokisindon asili olaraq doyiso bilor.

Karbohidratlar
Qida rasionunun diizgiin kaloriliyini tamin etmok Gi¢tin sid veran qadin giinds 210 g karbohidrat
istehlak etmalidir. Bozi hallarda ketonemiyanin qarsisini almaq {i¢iin bu mablog artirila bilar.

Yaglar

Ana sldundaki yaglarin torkibi qadin orqanizmindaki yaglarin torkibindon asilidir. Onlarin gida ilo
istehlakinin azalmasi ilo ananin orqanizminds yag deposu aktivlasir va sidlin torkibinds olan yag
depodaki yaglarin torkibino uygunlasmaga baslayir. Siid veran ana torafindon yag qobulunun miqgdari
ilo baglh daqiq tovsiyalor yoxdur, ¢iinki bu, qadinin siid istehsalinda enerji istehlakindan asili olan fordi
bir parametrdir. Buna baxmayaraq, qidada gidalandirict omeqa-6 yag tursularinin migdarmin giinds 13
g, omega-3 tursularmin giinds 1,3 q olmasi gostorilmisdir.

Ana sudindaki D vitamininin migdari onun ananin orqanizmindaki tarkibindon vo onun moruz qaldigi
glinas is1gmin saviyyasindon asilidir. Buna gora D vitamini saviyyasi asagi olan qadinlarm siidiinds bu
vitamin azliq toskil edir. D vitaminin saviyyasi miintazom olarag 6l¢tulmadiyi G¢un, raxit xastaliyino
Sobab olan D vitamini ¢atismazliginin qarsisini almaq tigiin hoyatin ikinci aymdan etibaran bitiin
usaqlara 200 ME D vitamini tovsiys olunur.

Sid veran gadmlar tigiin tovsiya olunan kalsium gobulu glinds 1000-1300 mq taskil edir.
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M®ovzu 8

Badan ¢akisinin catismazhigi — anoreksiya va qidalanma pozgunluglari.

Qidalanma pozuntusu — insanin fiziki va ya zehni saglamligia moanfi tasir gostoran anormal yemak
vardiglari ilo tayin olunan zehni bir xastalikdir. Bunlara qisa miiddat arzinds ¢ox migdarda yemok yemo;
¢oki artmasi qorxusu sabobiylo ¢ox az yemo va belaliklo badan ¢okisinin asagi diisdiiyii nevrotik
anoreksiya; bulimia nervoza — ¢ox yemok yems va sonra yediklorini qaytarmaga ¢alismagq; pika — qeyri-
arzaq mohsullar1 yemo; qidaya maraginin olmamasi halinda ehtiyath, mohdudlasdirici qida gabulu
pozgunlugu va digar bir grup gidalanma, yemok pozuqluglarini géstarmak olar. Qidalanma
nizamsizligmin sabablori tam balli olmur. Mualica bir ¢ox qidalanma nizamsizligina misbat tasir
gOstara bilar. Tipik olarag, bu psixoloji dastak, diizgiin bir pahriz, normal bir migdarda masq va s. kimi
faaliyyatlori ohato edir. Daha ciddi hallarda xastoxanaya yerlosdirma talob oluna bilor. Bazi slagali
simptomlara kémak etmok t¢lin dormanlar istifads edilos bilor. Anoreksiya olan insanlarin taxminan
70%-i vo bulimia olan insanlarin 50%-i bes il orzindo sagalir. Hom anoreksiya, hom do bulimiya 6lim
risklidir.

Anoreksiya — gidalanmaya olan fizioloji talobatin saxlanmasi ilo istahanin olmamasi, kékalmadan
osassiz gorxu hissi, eyni zamanda ariqlamaga guiclii vo dayaniqli meyllo saciyyslonan gida gobulu
pozuntusudur. Yani, anoreksiya qidalanmanin pozulmasidir. Bu, hom bir xastalik kimi biruzs vers,
hom do insanin 6z soxsi istayi vo iradasi ilo yerino yetirdiyi az vo yaxud zoif, keyfiyystsiz gidalanma ilo
ortaya ¢ixa bilor. Cox zaman har hansi bir xastalik naticasinds istaha pozulur ki, bunun naticasinda
anoreksiya inkisaf edir.

Anoreksiya gida markazinin Uzvi zadalonmoalari (mas, sislor, travma, insult, zsharlonmolor vs s.), sinir
sisteminin funksional pozgunluglar1 (mos, nevrozlar, stress vaziyyatlori va s.),

endokrin xastaliklori (hipofiz kaxeksiyasi, Addison xastaliyi va s.), xroniki Gztct xastaliklar (varam,
sislor va s.), hozm organlar1 xastaliklori (xroniki gastrit va s.) naticasinds ola bilar. Sinir (sinir-psixi)
anoreksiyasi anoreksiyanin miistaqil formasidir, ariqglamaq magsadils gida gabulunun uzun muddot
mohdudlasdirilmasi (bazon hatta imtina edilmasi) ilo xarakteriza olunur. Onlar ¢okilorinin normadan
xeyli az olmasi barads otrafdakilarin fikirlori ilo formal olaraq razilagsalar da, inadkarliqla ciddi pohriz
saxlamagi davam etdirirlor. Sinir anoreksiyasi ilo olagodar xastalor rasiondan

yuksok kalorili mohsullar1 ¢ixarir, qida gabulunu kaskin suratds mohdudlasdirirlar. Onlar ariqlamaq
ucln yedikdan sonra qusma toradir, imals edir, islodici vo sidikqovucu darman gobul edir, intensiv fiziki
mosqlar yerina yetirirlor. Bu zaman badanin ¢akisi azalir, acliq hissi zaifloyir, endokrin pozgunlugu,
distrofik doyisikliklor (darids, azalalords, miokardda), bagirsaqlarin atoniyasi, anemiya, maddslor
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mubadilasinin pozulmasi bas verir. Sinir anoreksiyasi fonunda bulimiya tutmalar1 da olur. Affektiv
pozgunluglar, ¢ox vaxt depressiya da xarakterikdir. Usaqlarda anoreksiya ¢ox zaman birtarafli
gidalanma, gida rasionu va rejiminin diizgiin se¢ilmomoasi va yaxud da tez-tez dayisdirilmasi, vitamin
askikliyi, valideyinlar torafindon macburi va hoddindon artiq yedizdirildikde meydana ¢ixir. Sinir
sisteminin funksional pozgunlugu kimi inkisaf edon anoreksiya nevrotik anoreksiya (NA) adlanir.

Nevrotik anoreksiyaya (NA) diagnozu an ¢ox gonc xanimlarda (15-25 yas arasi), yeniyetmoalik ¢aginda
olan qizlarda, ¢ox nadir hallarda iso orta yaslarda da rast galinir ki, bu da shamiyyatli tibbi vo psixoloji
xastaliklora sabab olur. Yeniyetmo qizlarda nevrotik anoreksiyanin osas sababi ideal badon qurulusuna
sahib olmagq istayidir. Belo xastalor 6z badon quruluglarindan mamnun olmur, kékalmokdon ¢ox qorxur
va aslindos belo olmasa da ¢ox kok olduglarini diisiiniirlor. Baslangicda ariqlamaq ti¢tin miixtolif
pohrizlor tutur, sonralar istahlari itir vo hozmi pozulur, haddon artiq ariqlamaga baslayirlar.

Cox zaman bu yasgda olan qizlara otrafdakilar torafindon yetorincs ariq olduqlari barads fikirlor soylonsa
do, israrla gida gabulunu normal saviyyays ¢atdirmirlar, bu da arzuolunmaz hallara gotirib ¢ixarir. Onlar
ciddi sokilds poahriz saxlamaga davam edirlar, kalorili yemaklori 6z qida rasionundan ¢ixarirlar. Bazan
gida gobulundan sonra muxtslif Gsullarla 6zlorini gaytarmaga macbur edirlor. Belo yeniyetmo va gonc
qizlar arasinda ciirbaciir sidikqovucular, ariqladici dorman preparatlar: vo imalslordon ds istifads etmoak
hallarina tez-tez rast galinir. Bu zaman boadan ¢akisi azalir, acliq hissi zaifloyir, endokrin pozgunlugu vo
distrofik doyisikliklor, bagirsaqlarin atoniyasi, anemiya va ciddi maddalor mibadilosi pozgunluqlari
meydana ¢ixir.

Anoreksiyada ifrat ariqlama olur, xastalorin sikayatlori: zorif xarici goriiniis, zaiflik vo yorgunluq hissi,
arabir basgicallonmo, saclarin zaif, sinan olmasi vo tokilmasi, gobizlik, menustrasiyanin olmamasi,
kdvrok dirnaqlar, badon dorisinin yumsagq tiiklo 6rtiilmasi, dorinin quru olmasi, soyuga doziimsiizliik,
geyi-requlyar trok déyuntilori, arterial tozyiqin asagi olmasi, dehidratasiya, osteoparoz. Bunlarla yanasi
emosinal va davranis alamatlori do geyd olunur: yemokdan imtina, acligin inkar edilmasi, ifrat badon
torbiyasi, ohval ruhiyyanin asagi olmasi, emosiyanin olmamasi, fikir daginiqligi, gidaya ifrat
diggotcillik. Hal hazirda anoreksiyaya artiq tokco qadinlarda deyil, kisilords do rast golinir. Bels ki,
xastoalik ohalinin 0.5-1%-indo goriiniir va xastalorin 95%-i 12-20 yas arasi qizlar olur. Anoreksiya
nevrosa diaqnozunu qoymaq li¢iin xostodo asagida sadalanan olamatlor olmalidir:

badon ¢okisinin yas normasindan 15% va daha ¢ox askik olmast;

ariq olmasina baxmayaraq kdkolmokdon hoddon ziyado qorxmast,

Oziini diizgiin qiymotlondirmomasi;

gadinlarda amenoreya (on azi 3 ay miiddotindo menstruasiyanin olmamasi).

YV VYV

Anoreksiya iki formada 6ziinii biiruzs verir:

» Birinci tipdo xastalor yemoyin miqdarini azaldir vo ya ondan imtina edir;
> Ikinci tipda iso yemayi ¢ox siiratlo va cox migdarda qobul edir, sonra ise qusur.

Xastaliyin gedisi iic marhaloyo ayrilir:

1. Disformanik marhalada xostolor 6z badon ¢okisi vo xarici goriiniisii ilo olagodar depressiyaya diisiir.
Ariglamagq iiciin ideal pahriz axtariginda olur.

2. Anorektik marhslays kec¢id dayaniqli acliq noticasinds bag verir. Xastolorin badon ¢okisi 20-30 faiz
azalir vo bu onlar1 ¢ox xosbaxt edir. Oslindo iso dovr edon qanin miqdar1 azalir, hipotoniya vo
bradikardiya yaranir, iislimo, tez-tez xastolonmo, dorinin qurumast vo alopesiya (kegoallogsmo) olamatlori
meydana ¢ixir. Daha bir olamot — qadinlarda menstrual dovriiniin pozulmasi, kisilordo iso
spermatogenezin vo cinsi foaliyystin zaiflomosidir. Endokrin sistemindo getdikco pozulmalar inkisaf
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edir, stimiiklords osteoporoz inkisaf edir. Toxumalarin siiratli pargalanmasi sobabindon istaha tamamon
kasilir.

3. Kaxektik marhals 1,5-2 ildon sonra inkisaf edir, daxili orqanlarda geriyo donmoyon distrofik
doyisikliklar bas verir. Bu marhalods badan ¢akisinin 50%-dan artig1 itirils bilir. Bu sababdon su-duz
miibadilesi pozulur, ziilalsiz 6demlar yaranir, orqanizmds kaliumun miqdar1 kaskin suratds azalir, bu da
iirak ritmindo agir pozulmalara sobab olur. Kaxektik morhoalodo bas veron distrofik doyisikliklor adoton
geriyo donmiir vo proses Oliimlo naticolonir.

Xastalorin 30%-i sagalir, 30%-inda yaxsilasma, 30%-inda xroniklosma geyd olunur. Toassiif ki, 10%
hallarda anoreksiya nevrogenosa dliimlo naticolonir.

Anoreksiya tgln diagnostik kriteriyalar asagidakilardir:

Xasta normal badon ¢akisini qorumagq istomir;

Xastonin ¢akisi, yas va boyu gozlonilonin an azi 15%-dir;
Xasto asagi ¢okido olmasina baxmayaraq 6zini obez hiss edir;
Xasta ¢oki artirmaqdan ¢ox qorxur;

ariqlamagi izah edoacok basqa xastalik yoxdur.

Y VVYVYVY

Bulimiya nevroza doyma hiss etmadon, bir dofoys normadan artiq qida qobul etmok vo qidadan geyri-
tobii sokildo azad olunmaga calismaq (qosdon 6ziinli qusdurmaq, qusana qador yemok, goroyindon ¢ox
mosq etmok) ilo xarakterizo olunan bir xastolikdir, habelo badon ¢okisi vo ya formasinin insanin 6ziino
doyor vermosini tonzimlomaosidir.

Nevrogen Bulimiyanin diaqnostik kriteriyalar1 agagidakilardir:

» soxsi tacriibado obez olmaq va yenidon ¢oki artirmaga qars1 giiclii qorxu;

» daimi yemoklo mosgul olma hali vo yemok yemoyas qarsi qarsisi alinmaz bir istok;

» yemok yedikdon sonra soxsin qusmagqla, tomizlayici va sidik qovucu dormanlarla yemayi
badondon uzaqlasdirma cohdlorinin olmasi.
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Bulimiyada olan fiziki simptomlara asagidakilar daxildir:

» menstrual tsiklds yaranan problemlor;
» elektrolit balansindaki problemlor, tez-tez qusma naticosinds tursu-asas balansinin pozulmasmin
vo disin enamel gatinin zodolonmasi.

Xastaliyin miialicasi pozulmanin erkon moarhslasinds bagladiqda daha yaxsi natico alds olunur. Miialica
osason psixoterapiyadan, alimentar reabilitasiyadan vo miialicovi qidalanmadan ibaratdir.

Miialiconin ilkin marhslasinds xasto giindo 6-7 dofo kicik porsiyalarla yemok yemalidir. Pohrizds yetorli
miqdarda tozo meyva, toravaz, meyva qurulari, gdyarti, qoz, siid va qatiq, pendir, yamurta, baliq kimi

arzaqlar olmalidir. Ogar xasta miialica baglandigdan bir ay sonra 2-3 kg vo daha ¢ox ¢aki artiribsa, bu
terapiyanin effektli olduguna doslalst edir.

Mdbvzu 9

Qidalanma va dorman preparatlarimn gabulu.

Organizma gostordiyi tasira gora, dorman maddsloari iki yera bolinar:
» tobiivo
» yad tobiatli.

Organizma mixtalif Gsullarla daxil olan bitiin maddslor oxsar yollar kegmalidirlor:
» sorulma
» yayilma va
» organizmdoan xaric olma.

Qida vo dormanin eyni vaxtda gobulu dormanin orqganizmds paylanmasi, xaric olmasi vo naticods
farmakoterapiyanin effektivliyi vo tohlikasizliyina guclu tasir géstars bilor. Qida ilo dormanin qarsiliqh
olagoasi dormanlarin oral totbiginds asas problemlardan biridir. Onlarin meydana galmasi asason dorman
maddasinin xtsusiyyatlorindan, formulundan va ¢oxsayli fizioloji amillordon asilidir. Boazi gidalar
dormanlarin orqanizms olan tasirini azaldir, dormanlarin yanasi tasirlorinin inkisaf riskini artirir.
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Qida gobulu ilo dorman maddslorinin garsiligl tasirina gora hablar ya yemoakdan avval, ya sonra, yaxud
da yemak zamani gabul olunur, ¢linki madanin tursulugu, qida komponentlari va s. dorman vasitasinin
torkib xususiyyati ilo qarsiliglt kimyavi alagaya girarok onun farmokoloji xtsusiyyatini doyise bilar. Bu
da dorman vasitasinin mexanizmina, hamginin preparatin bagirsaga kegmasi vo sorulmasinin
pozulmasima da muayyan tasirini gostarmis olacaq. Bu yollarin kegilma siirati homin maddalarin
qurulusu vo fiziki-kimyavi xassalorindon asilidir.

Bitki torkibli dorman preparatlar1 onlarin yaxs1 sorulmasinin tamin edilmasi t¢tin mutloq acqarma gabul
olunmalidirlar. Yemok zamani isa daha ¢ox hozmi yaxsilagdiran preparatlar — modos sirasi, hozm
fermentlori gobul edilir. Madonin selikli qisasini qiciqlandiran preparatlar, sidikqovucular, iirok
glikozidlari, 6d komponentli maddalor, iltihabaleyhina geyri-steroid va steroid maddalar isa yemoakdan
sonra igilmolidir. Bazi tursuluq oaleyhina dormanlar gida gobulundan sonra mods bosalmasina
baxmayarag, yemokdon 1-2 saat sonra icilmalidir. Bu, ifrazi davam edon HCI-un madays qiciglandirici
tosirinin garsisinin alinmasi ligiin nazards tutulub. Toazyigsalic1 dermanlar, guin arzinds yemakdan avval
ya sonra, sohar vo ya axsam gobul edilo bilor. Dil altina iglodilon preparatlar tigtin vaxt anlami yoxdur.

Xastalor bozon cay, kofe, meyva siralori vo qazli su ilo dorman icirlor. Bu isa gati sokildo olmaz. Ciinki
cayn tarkibinds olan aktiv madds tannin bazi dorman vasitalorinin sorulma siratins tasir edir. Kofe 6zl
tonuslandirict vo gucli sidikgovucu tasir gostorir. Ogar dorman kofe ilo icilirss, hom preparat
organizmdan tez xaric olacag, ham do tasiri gliclonacak. Agrikasicilori kofe ilo i¢dikda onun tasiri
guclans bilar. Bazi hallarda suidlo dorman gobul edildiyi tagdirde madays olan qiciglandirict tasirlorin
aradan qaldirildigi deyilir. Lakin tirok glikozidlarini goti stidlo igmak olmaz. Stid domirin domir
preparatlarinin torkibindon ¢ixmasina mane olur. Bazi xaricdon qoruyucu turs xiisusiyyatli 6rtiklo
ohatalonmis dormanlar sudlo reaksiyaya girdikds torkibi tamamils doyisir.

Spirtli ickilorlo dorman geabulu yolverilmoazdir. Todgigatlar dorman vasitalorinin alkoqolla birlikdo daha
tez holl olundugunu gostarir. Xisusilo antidepressantlar, analgetiklor vo qizdirmasalicilarla gobul
zamani buna ciddi fikir verilmalidir.

Ogor dorman vasitasi gazli su ilo icilss, bu, madads artiq migdarda gqaz amolo gotirdiyins goro
Urokbulanma, kép, meteorizm kimi pozgunluglar yarada bilar. Darman vasitalorinin qiciglandirict
tosirini azaltmaqla yanasi, miialicovi tosirinin do azalmasi yaddan ¢ixmamalidir. Meyva sirasi do
dormanin farmakoloji xiisusiyyatini doyisa bilocayindan maslohot gérulmir. Qidaya bioloji aktiv
alavalor (vitaminlor, mikroelementlor, probiotiklor va s.) mixtalif siralorlo (qreyfrutdan basqa) icilo
bilor. Bazi hoblor suda hall olunmagqla suspenziya formasinda qabul edilir. Bu innovasion dorman
formalar1 hablori gobul eds bilmayon soxslor ti¢iindiir. Usaglara siidiin i¢arisine dormani ozib amzikla
vermok do maslohot goriilmiir. ©On yaxsist dormani suya qatib vermok lazimdir. Sadaca, yasa uygun
olaraq doza secimi tayin edilir. Eyni zamanda, bir neco dorman gabulu zamani onlar arasinda da miitloq
sokildo minimum 20 dagige, maksimum 30 dagige interval olmalidir. Darman gobulu zamani biitiin
deyilonlora miitlag gaydada riayst edilmali vo dormanin iglik varagesinds onun istifads gaydasi qeyd
olunmayibsa, dorman vasitasi gida gobulundan avval i¢ilmalidir.

Bozi antibiotik qrupuna daxil olan preparatlar, antiaritmitiklor yemokdoan avval gabul edilir (hamin
dormanlar yemokdon 15 dagigs, ya da 30-40 dagigo avval).
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Antibakterial tosirli dormanlar organizmdos bakterial monsgali infeksiyalar zamani toyin olunur. Bu
dormani yalniz hakim toyin etmolidir, maslohatsiz gobul etmok olmaz. Cunki antibiotiklorin yan
tosirlori coxdur. Ik ndvhado antibiotiklor hozm orqanlarina, bagirsaglara monfi tasir edir, golovi-tursu
muhitini organizmdos pozur, faydali bakteriyalar1 da oldiiriir: tirokbulanma, kop, diareya vo s. baslayr.
Antibiotiklo mialica zaman1 xaste qidalanmasini doyismali, doarmanin tasirini azaldacaq arzaqlar
yemomoali, organizm t¢iin glclondirici gidalanma olmalidir.

Probiotik va prebiotiklar: Bunlar antibakterial terapiya zamani tayin edilon vasitalordir. Probiotik
faydali bagirsaq bakteriyalaridir. Antibiotiklordon sonra onlar1 qobul etdikds hozm diizalir, bagirsaq
normallagir, orqanizm tez 6ziino galir. Prebiotik iso bagirsaq mikroflorasi tiglin faydali qidadir. Balansi
borpa edir. Prebiotik monbayi laktobakteriyali yoqurtlar, xiisusi sahar yemoklori, bazi név ¢oroklor, sud
mohsullar1 ola bilir. Yaxsi olar ki, antibiotik gobulu bitdikdan sonra kefir, tomiz qatiq vo yoqurt gabulu
artirilsin.

Fermentlosdirilmis taravazlor — soraba: Onlar da faydali bakteriyalar monboyidir. Duza qoyulmus
kolom, kvas, duzlu xiyar bu siyahiya aiddir. Eloca do bir cox pendir névlari bu tasiri gostarir

K vitamini ile zangin arzaqlar: Qanin normal koaqulyasiyasini barpa edir, faydali bakteriyalar ti¢iin
vacibdir. Kalom, ispanaq, turp, cofari, kah1 bol gobul edilmalidir.

Faydal liflor: Dorman gobulu zamani yiiksak lifli qidalar azaldilmalidir, ¢iinki antibiotikin
monimsanilmasini, qana sovrulmasmi zaifladir. Amma mualics bitdikdon sonra aksine artirmalisiniz.
Toravazlor, ¢oraz, qoz, paxlalilar, banan va S. yemolisiniz.

Antibiotika zidd gidalar: Darmanin effektivliyini azaldir vo oks tasirini artirir (portagal, sitrus
meyvalori, stid, greypfrut, alkogol). I¢ki gebulu antibiotiklo miialice tam bitdikdon 2 giin sonra borpa
edilo bilar. Eloco ds sirniyyat, sokolad, yagli ot yemoklori mikroflorasi pozulmus bagirsaqlara slavs yik
olacaq kop, Urokbulanma vas diareyani artiracaq. Ona géra antibiotik bitikdon 1 giin sonra ot yemoklori
gobul edils bilar.

Kofeinli i¢kilor vo ya pomidor kimi tursulu gidalar antibiotiklarlo birlikda gobul edildikdo mada
hassasligini artira bilor. Qahva vo qirmizi gorabda olan tanin adli maddos domir preparatlari ilo birlikdo
gobul edildikds domirin sorulmasina mane olur. ©gar domir hoblori gabul edilirss, kalsium torkibli
gidalar ilo bu doermanlar1 gabul edilon vaxt arasinda on azi1 1,5-2 saat vaxt kegmolidir.

Kalom, ispanaq, pazi, cafari, kahi, qaraciyar, yasil ¢ay, brokoli kimi K vitamini ilo zongin gidalarla gan
durulasdiran dormanlar birlikds istehlak edildikds dermanin tasiri azalir.
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Qreyfrut bazi ndv antibiotiklarls birlikds va ya ¢ox yaxin saatlarda istehlak edildikda, badan haddindan
artiq antibiotik qobul etmis olur. Bu sobablo bu ndv antibiotiklori gobul edarkon greyfrut istehlaki
arasinda on az 4 saat vaxt kegmolidir. Qreyfrut allergiya dormanlar il birlikds gobul edildikda
basgicallonmaya sabob ola bilar.

Hipertoniya xastaliyini (arterial gan tozyiqinin yuxari olmasi) miialica etmoak tiguin istifads edilon bazi
dietik dormanlar zaman1 organizmdon su v natrium ¢ixir vo Kalium saviyyasini artirir. Bu, iirak ritminin
pozulmasi kimi problemlora sobob ola bilor. Har bir hipertoniya dormani buna sobob olmasa da, hakimlo
maslohatlosmok vacibdir.

Tonoffis sistemi xastaliklorinin mialicasi zamani bazi dormanlardan istifads bronxlarin genislonmasino
sabab ola bilor. Homin dormanlar gara gay, yasil ¢ay, qohva, kola, sokolad, spirtli i¢kilarlo birlikda gabul
edildikds Urak doyiintiisiiniin artmasi, aSabilik, bas agrisi, tirokbulanma vo qusma kimi problemlara
gotirib ¢ixara biloar.

Hor bir gida vo ya i¢ki gabulu insanin mads-bagirsaq traktindaki fizioloji soraiti doyisir. Buna gora do,
muxtalif qidalarin va i¢kilorin dormanin organizm torafindon sorulmasi, paylanmasi, metabolizm vo ya
xaric edilmasi proseslorina necs tasir etdiyini doqiq basa diismak, homginin bu ciir qarsiligli tasirlori
prognozlasdirmaq va garsisini almaq vacibdir. Organizmin dormanlari yaxs1 monimsama gabiliyyatino
tasir edan bir ne¢o amil var; madadaki nisbi tursulug, kalsium kimi misyyan elementlorin olub-
olmamas1 va S. Nozors alimmalidir ki, siid, qreyfrut sirasi va spirtli ickilor qida-dorman garsiliqli tasiring
sobab ola bilar.

Sid va siid mohsullarinim istehlakindan dorhal 6nca va sonra dorman gobul etmok tovsiyys olunmur.
SUd va siid mohsullarinda olan kalsium antibiotiklarin tasirini azalda bilar. Bu sabablo pendir, siid, qatiq
kimi qidalar istifado edorkon dormanin goabulu ilo arasinda on az 2 saat vaxt kegmalidir. Stid va
dormanlar arasinda qarsiliqli tasirlor asason farmakokinetik qarsiligli tasirlordir, ¢linki siid dermanlarin
sorulmasi vo xaric olmasina tasir gostorir. Bunun garsisimi almagq tigiin dorman va stdiin mixtalif
vaxtlarda istehlak edilmasi tévsiys olunur. Damirin organizm tarafindon sorulmasma mane oldugu tigiin
domir olavasi gabul edildikdan sonra 2-3 saat arzinds stid, ¢ay vo ya gohva istehlakindan ¢okinmok
lazimdir. Digar torafdan siidiin tarkibinds olan kalsiumun gabul edilon dormanin effektivliyini azaltdigi,
onun organizm tarafindon sorulmasina tasir géstardiyi misyyanlasdirilib. Sid dormanin organizm
torafindon manimsanilmasini azaltdig: tiglin naticads onu infeksiya ilo miibarizods daha az tosirli edir.
Darman gabulu zamani biitiin qaydalara miitlag riayst edilmslidir.
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Mobvzu 10

Mualicavi gidalanma, mualicavi pahrizlar va samarali gidalanma.

Bir sira qida maddolori, ilk névbads karbohidratlar xeyli doracads rafinadlagsmis halda qoabul edilir. Bu
kimi hallar shalinin gidalanma strukturunda xroniki disbalansin yaranmasina, “pozulmus maddalor
mubadilasi xastaliklorinin (ateroskleroz, diabet, piylonma, 6d dasi va boyrok dasi xastaliyi va s.)
artmasina gatirib ¢ixartmisdir. Diizgilin qidalanma saglamligi on asas sartlorindan biridir. Tosadufi deyil
ki, xastaliklarin cox bdytiik oksariyyati diizgiin gidalanmamaq naticasinds organizmds maddalor
mubadilasinin pozulmasi ilo alagadar olur. Saglam gida xastalorin mualicavi va ya profilaktik mogsadlor
ticiin xiisusi hazirlanmis qida rasionlarmin, pahriz rejimlorinin istifadasidir.

Mualicavi gidalanma — mualica vo ya profilaktiki magsadlor tictin xususi olarag tatbiqg edilon
gidalanma rejimi vo rasionlarmnin tatbiq edilmasi Gsuludur. Bu mualicanin mustaqil metodu olmayib,
darman va digor vasitalorin kdmoyi ilo aparilan kompleks miialicanin bir torafi sayila bilor. Yoni
mualicavi vo profilaktik gidalanma — insan orqanizminin daxili miihitini istehsalatin kimyavi, fiziki vo
bioloji amillorinin zararli tasirlarindon gorumag t¢lin nazards tutulmusdur. Miialicavi-profilaktik
qidalanmanin asas moqsadi bu vo ya digar xastaliklors, istehsalat va ya pesa zoharlonmalaring, is
soraitindo olan zararli tasirlora garsi orqanizmin miiqavimatini artirmaq, onda zararli maddslorin
yigilmasini mohdudlasdirmagq, yad maddalorin daxil olmasinin qarsisini almaq Vva ya tezliklo kanar
edilmasini giclondirmoakdan ibarstdir. Mialicovi gidalanmanin miihiim elementlarindon biri diizgln
gida rejimidir, yoni glin arzinds vaxtin va gida gobulunun say1, qida gabulu arasinda interval, qida
gobulunda giindslik rasionun miiqdarca boliisdiiriilmasidir. Qidalanmada diizgiin rejim qidanin normal
hozm olunmasini, manimsanilmasini, maddalor miibadilasini, tezliklo sagalmani tomin edir. Hor gida
gobulunda maksimal olaraq balanslagmis qidalanmaya talobatin gézlonilmasi do diizgln gida rejiminin
muhum prinsiplarindan biridir. Yoni gida mohsullarmnin tartibinds ziilallarin, karbohidratlarm, yaglarin,
vitaminlarin va mineral elementlorin optimal nisbati tomin olunmalidir. Miialicovi gidalanma miiayyan
rejimo tabe olmalidir. ©n ¢ox dord dofo gidalanma tatbiq edilir, bazi qrup xastaliklar Ggiin (Urak-gan
damar sisteminin, mada-bagirsaq sisteminin xastaliklori zamani) 5-6 dofo gidalanma rejimi tatbiq edilir.
Hazirda mialicavi gidalanma hom mualica-profilaktika, hom da ictimai iaso muoessisalorinds qrup
sistemi asasinda tatbiq edilir. Bu o demakdir ki, pahriz rasionlar1 har bir ayr1 xasts Ugiin deyil, eyni
xastaliyi olan xastalor qrupu tigiin iglonib hazirlanir.
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Pahriz — hom hazirlanma metoduna, ham do gida maddslori vo gida mohsullarinin kamiyyat vo
keyfiyyatina gora miloyyan kombinasiyalarda hazirlanan gidalanma rasionudur. Pahrizin keyfiyyot
torkibini vo yeyinti mohsullarinin bisirilma Gsulunu doyismoaklo organizmin funksional vaziyyatina
musbat tasir gostarmok mimkiinddr. Pshrizlo mualics, mualica moagsadils gidadan istifads edilmasidir.
Hor hansi pahrizi qurdugda 1-ci ndvbadas fizioloji qida normalar1 nazars alinir. Bu normalarm tarkibinda
cinsiyyat, yas, badan ¢okisi, boy, fiziki islo alagodar asas fizioloji gostaricilor nozars alinmigdir. Qidani
ancaq milayyon vaxtda gobul etmok lazimdir. Isti yemoklorin temperaturu +60° C-don yuxari, soyuq
yemoklorinki iso +10° C-don asag1 olmamalidir. Miisyyon olunmus nomenkulatoriyaya géro 15
nomralonmis pahriz stolu vardir. Xastaliklorin ndvi vs istigamatindon asili olaraq, rasionun kimyavi
torkib xiisusiyyatlori doyisdirilmalidir. Ilk névbada mode-bagirsaq sistemi faaliyyatini giiclondiran,
onlarin sekressiyasina tasir gostoran gida maddslori gida rasionlarindan ¢ixarilmalidir.

1 Ne-li pahriz

GOstaris: modo va 12 barmaq bagirsaq xorasi (kaskinlasmasindon sonraki sagalma dovrii), sagalma
dovrinds olan kaskin gastrit, xroniki gastritin (mods tursulugu saxlanilan formalar1) kaskinlosmasi.
Tayin etmakda maqgsad: gidadan kimyavi qiciglandiricilar: azaltmagla madani va 12 barmaq bagirsagi
gorumag.

Umumi xarakteri: modo sirasinin ifrazmn1 artiran maddolori ¢ixarirlar.

1a Ne-li pahriz

Gostaris: modo vo 12 barmaq bagirsagm xora xastaliyinin kaskinlogmasi (ilk 8-10 giin), koskin gastrit
vo xronik gastritin kaskinlosmasi (ilk 2 giin).

Tayin etmakda magsad: pahrizdon kimyavi, mexaniki vo termik qiciglandiricilar: gixarmagla modoni
maksimum gorumaqdr.

Umumi xarakteri: Modo sirosi ifrazini artiran maddolori pohrizdon ¢ixardirlar.

1b Ne-li pahrizdas
Umumi xarakteri: 1a Ne-li pahrizds oldugu Kimidir.

2 Ne-li pahriz

Gostaris: sekretor ¢atismazliqla miisayist olunan vo sagalma fazasinda olan xronik gastritin
kaskinlogsmasi, sagalma morholasinds olan kaskin gastrit, enterit vo kolitlor, sagalma dovriinds olan
xronik enterit vo kolitlor

Tayin etmakda magsad: moadanin, bagirsaglarin sekretor vo horoki funksiyalarini nizamlamagq, mads-
bagirsaq traktini mexaniki tosirdon qorumaqdir.

Umumi xarakteri: modo siresinin ifrazini yaxsilasdiran, modonin selikli gisasini qiciglandirmayan
qidalarm verilmasi.

3 Ne-li pahriz

Gostaris: gobizliklo miisayist olunan bagirsagm xronik xastaliklari.

Umumi xarakteri: bagirsagin peristaltikasini artiran vo onun bosalmasini siiratlondiran gidalarin
verilmasi.

4 Ne-li pahriz

Gostaris: ishalla miisayiot olunan kaskin bagirsaq xastaliklori vo hamin xastaliklorin kaskinlogmosi.
Toayin etmakda maqgsad: bagirsaqlart mexaniki vo Kimyovi qiciqlandiricilardan qorumaq, bagirsaglarin
peristaltikasini vo burada gedon qicqirma proseslorini artiran gida mohsullarini pahrizdon ¢ixarmaqdir.
Umumi xarakteri: mode-bagirsaq traktin1 qiciglandiran mexaniki, kimyavi Vo termiki qiciglar koskin
mohdudlasdirilir, bagirsagin motorikasini artiran maddalor verilir.
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S5a Ne-li pahriz

GOstaris: kaskin hepatit vo xolesistit, 6d das1 xastaliyi, xronik hepatit vo xolesistitin kaskinlogmasi,
garaciyar sirrozu, xora xastaliyi, xronik gastrit, enterokolitlo miisayist olunan xronik hepatit vo
xolesisitit. kaskin vo xronik pankreatit.

Tayin etmokds maqgsad: garaciyarin pozulmus funksiyasini barpa olmasina, qaraciyarin 6d
funksiyasini, 6d ifrazin1 yaxsilasdirmaq, modanin va bagirsaqlarin mexaniki qiciqlanmasini azaltmaqdir.

5 Ne-li pahriz

Gostaris: sagalma morhalasinds olan kaskin hepatit vo xolesistit, xronik hepatit, garaciyar sirrozu, 6d
das1 xastaliyi va xronik xolesistit.

Tayin etmakda maqgsad: garaciyarin pozulmus funksiyasinin barpa olmasina komok etmok.

6 Ne-li pahriz

GOstaris: podaqra, sidik das1 xastaliyi (uratlardan omoalo golmis daslar oldugda).

Tayin etmakda maqgsad: purin mibadilssini qaydaya salmaga va sidik tursusunun endogen yolla amala
golmasini azaltmaga komok etmokdir.

7a Ne-li pahriz

GOstaris: agir formali kaskin nefrit, xronik nefrit.

Tayin etmakda maqgsad: boyroklari maksimum qoruyan sorait yaratmag, xrok duzunu azaltmaqgla
hipertoniya va 6demlars tasir etmokdir.

7 Ne-li pahriz

Gostaris: sagalma dovriinds olan kaskin nefrit, xronik nefrit (koskinlosmo fazasinda olmayan vo boyrok
catigmazligi ilo miisayist olunmayan).

Tayin etmakda maqgsad: boyroklorin funksiyasini qorumagq, yiiksok arterial tozyigs vo 6demlors tasir
etmokdir.

8 Ne-li pahriz

Gostaris: piylonma xastaliyi.

Tayin etmakda maqgsad: haddindon artiq piy toplanmasini aradan qaldirmaq vo bunun garsisini almaq
Uclin maddslor miibadilasine tasir etmakdir.

Umumi xarakteri: karbohidrat v yaglari, istahani artiran qida maddalorini, xérok duzunu va icilon
mayenin miqdarmi azaltmagq.

9 Ne-li pahriz

Gostaris: sokorli diabet va insulin dozasini1 miioyyanlasdirmak lazim galon hallar.

Tayin etmakda magsad: karbohidrat miibadilosini normallagdirmaq ve yag miibadilasinin pozulmasinin
qarsisin1 almaqdir.

10 Ne-li pahriz

Gostaris: I-11 A doaracali gan dovrani catigmazligi ilo miisayiot olunan tirok-damar xastaliklori.
Umumi xarakteri: yag vo karbohidratlarin hesabina enerjini bir gador azaltmagq, xorok duzunu koskin
mohdudlasdirmaq va goabul edilon mayeni azaltmaq nazards tutulur.

11 Ne-li pahriz

Gostaris: agciyarlorin, sumiklarin, oynaqlarm vo limfa vazilarinin vorami, organizmin kaskin
zoiflomasi.

Umumi xarakteri: qidada ziilallarmn, mineral maddolor vo vitaminlorin miqdar1 artirilir.
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12 Ne-li pahriz
Gostaris: sinir sistemi xastaliklorinds tayin edilir va pahrizin magsadi sinir sistemini haddindan artiq
oyatmamaqdir.

13 Ne-li pahriz
Gostaris: kaskin infeksion xastaliklor.
Umumi xarakteri: yaglar, karbohidratlar va bir godar ziilallar azaldilir.

14 Ne-li pahriz

GoOstaris: fosfaturiya vo golovi reaksiyali sidiklo miisayiot olunan sidik dasi xastaliyi.

Umumi xarakteri: golovi tasirli vo kalsium duzlari ilo zongin gidalar moehdudlasdirilir, mayenin
miqdar1 goxaldilir.

15 Ne-li pahriz

GOstaris: xUsusi pahriz talob etmayan xastoaliklor, sagalma dovriinds, mialicavi pahrizdan adi
qidalanmaya kec¢id zamani.

Qidalanmanin diizgiin rasionu har bir yasda vacibdir.

Saglam hayat torzi dedikdos samarali gidalanma nazords tutulur. Qida rasionunda insanin 5 2sas torkib
hissasina ehtiyaci var: ziilallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlar, mineral duzlar. Mixtslif yas
dovrlorinds heyvan va bitki mohsullar1 arasindaki nisbat doyisa bilar.
Somorali gidalanma o demakdir Ki:

» (obul olunan qidalar fizioloji normaya uygun olsun;

» Qgobul olunan gidalar miixtalif vo keyfiyyat torkibi zongin olsun;

» (idalanma rejiminoa diizglin amal olunsun — vaxtinda yemok, pahrizi g6zlomoak;

» torkibinds an az zarorli maddslor olan (va ya he¢ olmayan) yeyinti moahsullar1 gobul olunsun.

Insanm amok foaliyyatinin qorunub saxlanilmasinda diizgiin qidalanma on vacib sortdir. Qobul olunan
qidalarm miqdar1 vo keyfiyyati insanin yasina, is doracasine, is rejiming, hava-iqlim soraitino mivafiq
olmalidir.

Somarali qidalanmani toskil etdikdo ayri-ayr1 qidalarin xiisusi uygunlugunu nozors almaq lazimdir.
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Mobvzu 11

Hoazm sistemi xastaliklarinda (garaciyar, 6d kisasi, 6d yollarimin xastaliklari)
mualicavi gidalanma.

Hozm sistemi xastaliklorinin profilaktikasi ti¢iin diizgiin vo tam doyorli gidalar gobul etmok lazimdir.
Yani gundalik gobul edilon gidalarin torkibinds kifayst godor ziilallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor
va mikroelementlor olmalidir. Ona gora do qida faydali olmaqla yanasi, miixtalif ¢esidli olmali,
hamginin tarkibindo kifayst migdarda meyva, toravez vo gilomeyvalor do yer almalidir. Insanlarin oksor
hissasi (80%-dan artiq) hazm problemlsrindan aziyyat ¢okir. Tez-tez tokrarlanan qarinda agr1 vo agirhq,
kop, goyirma, qicqirma, tirokbulanma, qusma, ishal vo ya qabizlik — bunlar hamis1 hozm proseslorinin
pozulmasinin olamatloridir. Bunun da osas sobabi diizgiin olmayan gidalanma vo hoyat torzidir.

Diizgiin, rasional v hissovi gidalanma rejimi:

» gln arzinds eyni vaxtlarda olmagla 5-6 dofalik gida rejimi maslohat gorilir (bunlardan 3-0 tam
dayarli vo 3-U isa yingul goalyanalt1 qida gobulu). Har gida gobulu zamani onikibarmaq bagirsaga
6d ifraz olunur ki, bu da 6d kisasinds durgunlugun garsisini alir. Bu o demakdir Ki, glin arzinda
az sayda gida gobul edilmasi 6d Kisasinds durgunluga sabab olur. Miayyan edilmisdir ki, 6d
daslarmin amols galmasins xolesterinin artiq olmasi kimi, onun rasiondan tam sokilda
¢ixarilmasi da “komoak™ edir. Buna gora do moda-bagirsaq sisteminin xastaliklori zamani kora
yag1 va digar piylordon tam sokilds imtina etmak yox, onlar1 az miqdarda olmagla giin arzinda
bir ne¢a dofoya gobul edilmasi tévsiys olunur. Qidanin temperaturu da shamiyyatlidir — gida
soyuq olmamalidir. Axsamiistii xeyli doracadoa gida gobul edilmasi qadagan edilir.

» bodon ¢okisinin normal olmasi — piylonms Vs artiq ¢okinin olmasi 6d daslarinin amalo galms
riskini artirir. Ona gors do artiq goki mutlaq asagi salinmalidir. Ancaq bunu ¢ox ehtiyatla etmok
lazimdir. Asagi kalorili pahrizlor va ya acliqla miialico Usulu bu zaman gsti olaraq
yolverilmazdir! Cakinin tez bir zamanda agag1 salinmasi da 6d daslarinin amola galmasina
gotirib ¢ixarir. Cokinin agag1 salinmasi hofto orzindo orta hesabla 0,5-1 kq miqdarinda olmalidur.

> aktiv hayat torzi — sistematik olaraq badons fiziki goarginliklor vermak ham biitovlikds insan
organizmi tgiin, hom dos 6d Kisasi ti¢lin ¢ox vacibdir. Fiziki aktivliyin olmadigi halda
organizmda olan miibadilo proseslori kimi, 6diin ifraz olunmasi da xeyli daracads longimis olur.

» modo-bagirsaq sistemi xastaliklorinin, infeksiya ocaqlarinin — kariesli dislor, sinusitlor
(haymorit), otitlorin, helmintozlarn (lyambliya, askarida va digar qurdlar) mialicasi.

» zororli adatlordon (sigaret ¢cokmo, alkogollu igkilorin gobul edilmasi) imtina edilmasi.

Siid mohsullar1 hozm sisteminin normal faaliyyati iigiin ¢ox vacibdir. Istonilon siid mohsullarinm
torkibinda (yoqurt, qatiq, xama va s.) ¢ox faydali bakteriyalar var ki, bu bakteriyalar bagirsaqlarin
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foaliyyetini normallasdirir. Siidd mohsullar1 made-bagirsaq sistemindon ziyanli maddslori xaric edir vo
hazmi yaxsilagdirir.

Qaraciyar hlceyralorinds istehsal olunan qizili-sar1 rangli hazmedici xususiyyatli sira avvalca 6d
kapilyarlarina, sonra iso axarlara tokulorok 6d kisasina toplanir. Hor dofs qidalanma zamani 6d
kisasi y1gilaraq mohtoviyyatini onikibarmaq bagirsaga ifraz edir vo naticads yaglarm hozmi bas
verir. Od Kisasi, 6d yollar1 vo sfinkteri ozalalorinin normal yigilmasi va tonusu pozulanda 6d
durgunlugu yaranir.
Od kisasinda durgunlugun yaranmasinim sobablori:

» balanslagdirilmamis qidalanma — qida rejiminin pozulmasi, uzun miiddat ac galma vo
qidalarin keyfiyyatsizliyi;
hipodinamiya — az harokatli hoyat torzi, oturaq is rejimi;
bagirsaq peristaltikasinin pozulmasi, xiisusilo gabizlik;
hamilalik — d6liin 6d kisasini sixmast;
metabolik xastaliklor — piylonma, sokarli diabet vo ateroskleroz;
0d aximmin garsisini alan mexaniki manealor — 6d dasi.

YVYVYYVYYV

Odiin harokati 6d Kisasi va axarlarmin normal tonusu hesabina bas verir. Diskineziya 6d yollart ilo
0d Kisasi azalalorinin y1gilmasi arasinda uygunlugun pozulmasi zamani bas verir.

Moualicanin asasini pahriz toskil edir. Diskineziyanin biitiin formalarinda az-az vo tez-tez
gidalanma tovsiys olunur.

Qaraciyor vo 6d das1 xostalorinin pohriz stoluna asagidaki xastaliklori olanlar omal etmolidirlor:

xroniki hepatit;
kaskin hepatit;
xolesistit;
garaciyorin sirrozu,
0d das1 xastoliyi.

YVVYYVY

Qaraciyor vo 6d kisosindo problemlori olan xastolorin 6z gida rasionlar1 olmalidir. Onlarin qidalarinda
karbohidratlar, zllallar v tobii yaglar normadan artiq olmal1 deyil. Qaraciyar vo 6d kisasi xastaliyi
olanlara: haddindon artiq yagli, qizardilmis, yarimfabrikat, konserv, tursuya qoyulmus, hiso verilmis
gidalar yemok olmaz.

Onlarin gidasim — meyva vo torovozlor, yagsiz ot, baliq mohsullar, yagsiz kosmik, toyuq vo bu kimi
qgidalar toskil etmolidir.

Ot mohsullarini yagsiz vo suda bigmis halda hazirlamali, soyuq yemok, soyuq i¢ki, tozo bisirilmis ¢orak,
yagli qoyun ati, sintetik yaglarda bisirilon qidalar, otli suplar, yaglh siid, yagh pendir, qayganaq, soyutma

yumurta, sokolad, dondurma, hazir kremlor, kakao, tiind ¢ay, soyuq i¢kilordom imtina etmolidir.

Bu pohriz stolunun moqgsadi qaraciyar vo 6d kisosinin foaliyystini barpa elomok, 6d yollarmnin faaliyyatini
yaxsilasdirmaq vo 6d axinini normallagdirmaqdan ibaratdir.
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Mobvzu 12

Urak-gan damar sistemi xastaliklarinds mualicavi gidalanma.
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Urok-gan damar sistemi xastaliklori arasinda ateroskleroz, iirayin isemik xostoaliyi (KD), miokard
infarkti, hipertoniya, hiperlipoproteinemiya (HLP) va s. ¢ox yayilmuis, tez-tez kaskinlogsmolor veran
xastaliklordir. Bu qrup xastaliklorin bas vermasi ti¢lin an ¢ox yayilmus risk faktorlar1 bol, yiiksak enerjili
qidalarm gabulu ilo diizguin gidalanmamaq vs bununla slagedar hiperlipidemiya, artiq ¢oki, pozulmus
karbohidrat tolerantligi, hamginin bu xastaliklora irsi meyllik olur.

Metabolik pozgunluglarda lipid miibadilasinin pozulmasi, karbohidratlara déztimliiliik, lipidlarin
peroksidlosma proseslori, antioksidant sistem va digar patogen mexanizmlorin pozulmasi tistiinliik togkil
edir. Bu xastaliklords pozulmus maddslor mibadilasini barpa etmok iciin mualicavi gidalanmadan
kompleks terapiyanin torkib hissasi va trok-gan damar sistemi xastaliklori olan xastalorin reabilitasiyas:
prosesinds mistaqgil mualicavi amil kimi istifado etmok vacibdir.

Urok-gan damar sistemi xastaliklari olan xastalor tigiin pohriz ilk ndvbads lipid miibadilasinin, markozi
Vo periferik hemodinamikanin, su-elektrolit balansinin barpasina, lipid peroksidlogsmosinin (LPO)
aktivliyinin azaldilmasma va antioksidant midafionin artirilmasina yonoldilmalidir. ©slinds, Urok-gan
damar sisteminin xastaliklori i¢lin pahriz ¢ox vacibdir: pozulmus maddslor miibadilosini normallagdirir,
gan dovrani sistemina zararli maddslorin saviyyasini azaltmaga komok edir vo kaskin agirlagsmalarin
riskini azaldur.

Urak-gan damar sistemi xastaliklorinin inkisafina meyve-torovazlorin az, duz ve doymus tursularim iso
haddindon artiq istehlaki, giindslik gabul edilon gidalarin torkibinds lifin azlig1 vo ya olmamasi, qeyri-
adekvat vo balanslasdirilmamis qidalanma kimi amillar tasir edir. Artiq ¢oki vo piylonmo, ganda
yaglarm soviyyasinin yuksalmasi, yliksok gan tazyiqi xastaliyinin basvermoa ehtimalin1 artiran risk
faktorlarindandir. Urok-gan damar xastaliklorinin inkisafi hayat torzi, xtisusan tiitiin cokmo, mitomadi
alkogol gobulu, az fiziki aktivlik, eloca do emosional gorginlik kimi amillorlo six alagalidir. Xastaliyin
yaranma soboblori arasinda irsi meyillilik, yas v cins do boyiik rol oynayir. Belo Ki, xastolik daha ¢ox
40 yasdan yuxari insanlarda miisahids edilir. Homginin kisilorlo migayisads qadinlarda xastaliyin amaloa
golmasi riski daha asagidur.
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Pahriz gostaricilari: har hansi bir lokalizasiyanin aterosklerozu (koronar, beyin, periferik damarlar),
urayin isemik xastoliyi, hipertoniya, miokard infarkti, xroniki iirok-gan damar catigmazligi.
Ateroskleroz va digar urak-gan damar sistemi xastaliklori tiglin pahrizin mogsadi: pozulmus lipid,
karbohidrat, ztlal mibadilasine tasir, ateroskleroz, miokard infarkti kimi Xastaliklorin bas vermasi va
inkisafi li¢iin risk faktorlarmnimn patogen tasirini azaltmaq, hiperlipoproteinemiya, arterial hipertenziya,
piylonma, gliikoza tolerantliginin pozulmasi va S.

Pohriz zamani:

>
>

Mualicovi gqidalanmanin imumi prinsiplori:

gidani giinds 5-6 dofo olmagla Kigik porsiyalarla gobul etmok lazimdir.

glin arzindo istifads edilon duzun miqdar azaldilmalidir. Duz badands artiq mayenin
toplanmasi ilo 0demin yaranmasina va gan tozyiqinin artmasina sobab olur.

heyvan moansali yaglarin qabulunu azaltmaq lazimdir. Konservlasdirilmis ot, yagl qus ati,
kolbasa va s. mohsullar xolesterolla zongin oldugu tiglin gan damarlarina yigilaraq tiroyi
qidalandiran damarlarin funksiyasmin pozulmasina sabab ola bilor.

spirtli va sirin igkilordon imtina olunmalidir.

kaliumla zongin gidalar (banan, tztm, Kivi, gavali, orik vo onlarin sirasi, quru meyvalor,
itburnu, hamginin kartof, kalom, balgabaq) Urak ti¢iin ¢ox faydalidir.

torkibindo magnezium duzlari ilo zongin olan qidalarin (¢ovdar vo bugda kopokli ¢oroklar,
yulaf, arpa va garabasaq yarmasi, ¢ugundur, yerkoki, kahi, cofori, qoz, badam, qara garagat)
istehlakina tistiinlik verilmolidir.

baligin torkibindoki Omeqa-3 saglamliq iigiin faydali olan vacib mohsullardandir vo gida
rasionunda asas yer tutmalidir.

garaciyarin 6d amals gatiran funksiyasini stimullasdirmaqla xolesterolun 6d tursularina
cevrilmasina kdmok edon pahriz lifinin optimal torkibini tomin etmoak. Beloliklo, xolesterolun
bodondon ¢ixarilmasinin tabii fizioloji yolu hoyata kegirilir.

koronar arteriya xastaliyi olan xastalorin organizminin suda vs yagda hall olunan vitaminlora
olan talobatinin tam 6danilmasi. Bu, a¢iq bir antioksidant aktivliys malik olan C, E
vitaminlari vo Karotin ssviyxasinin yuksalmosini tomin edir.

> yemoklorin kalori migdar1 badanin biitiin ehtiyaclarini tomin etmolidir. Orta ¢okisi olan xastolora
glinda toxminan 2300 kkal istehlak etmak tovsiys olunur.

» heyvan yagmimn gobulu minimuma endirilmali. Yagl ot, piy, karo yag1 vo sort pendirlords
hoddindon artiq miqdarda olan xolesterin damarlarda, o cimladan koronar arteriyalarda
aterosklerotik diyunlarin amala galmasina va boyliimasino kdmok edir.
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» (adagan olunmus trans yaglar. Organizmo heg bir fayda gotirmayan, lakin tirok-gan damar
sisteminin igina manfi tasir gdstoran margarin, yemak yagi va piy istifadasindon homisalik imtina
edilmali.

» glndalik menyuya lipid mibadilasini normallasdiran vo gan damarlarini xolesterol yataqlarindan
tomizloyan ¢oxlu doymamis yag tursulari ilo zongin gidalar slave edilmalidir. Onlarin arasinda
yagli doniz balig1, qoz-findiq, yiiksok keyfiyyatli bitki yaglar1 var.

» hozmi normallasdiran vitaminlar, lif monbayi olan taravazlor vo meyvalar kifayat gadar gabul
edilmali.

» pahrizdan sinir sistemina stimullasdirici tasir gdstoran gidalar xaric edilmali (gohva, cay, enerji
ickilari). Belo “stimulyatorlar” gan dovrani sistemina yiikii artiraraq iirok sancmalarinin sayini
artirir.

Urak-gan damar sistemi xastoliklori tiglin pohriz terapiyas: kompleks miialicanin vacib
komponentlarindan biridir. Diizgin tartib edilmis menyu muxtslif, dadli va an osasi saglam qidalar
yemoya imkan veracak Ki, bu da lrak azalasini suratli barpa ilo tamin edacak.

Urok-gan damarlarinda amoliyyatdan sonra pahriz xostonin daha yaxs1 reabilitasiyasina komok edir va

xastaliyin yenidon inkisafinin garsisini alir. Bu, koronar arteriya stentlonmasi vo koronar arteriya
suntlama amoliyyat1 kegirmis xastolor tiglin aktualdir.

Movzu 13

Endokrin sistemi xastaliklorinda (sokarli diabet, galxanvari vazi xastaliklari,
piylanma) mualicavi gidalanma.

Sakarli diabet organizmda muxtolif daxili vo xarici faktorlarin tasiri noticasinda yaranan xronik
hiperglikemiya vaziyyatidir.

Insulinin ¢atigmamasi karbohidrat, yag miibadilosinin pozulmasina sobob olur, orqanizmin toxumalari
sokari kifayat gqodor monimsomir, qanda sokarin miqdari artir. Sokorli diabetin 2 formasi var:

» insulindan asili (I tip)
» insulindan asili olmayan (II tip).
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Sokarli diabetin mualicasinda samoarali pahrizin mihim shomiyyati vardir. Sokarli diabet xastalorinda
bas vera bilocok bir sira agirlasmalarin qarsisini diizgiin qidalanma qaydalaria omal etmokls almaq
mumkinddr. Qabul edilon gidanin miqdarina daima nozarat etmak xastalorin saglamlig: Gglin gox
faydali olacaqdir.

I tip sokarli diabeti olan insanlarin qidalanmasi:

I tip sokarli diabet (SD) xastaliyinin mualicasinin asasini insulinoterapiya toskil edir. Hokimin asas
vazifasi lazimi preparatlarin vo maalicavi pahrizin tayinindan ibarstdir. Bunlar ganda qliikkozanin
migdarmin artmasinm vo mimkin ola bilacok agirlagsmalari garsisinin alinmasi tigiin vacibdir. I tip
sokorli diabet ¢ox vaxt cavan adamlarda olur.

I tip sokorli diabet zamani qidalanmanin asasini qidalardaki karbohidratlarin miqdarmnin diizgiin
hesablanmasi toskil edir. Normal badan ¢akisi olan va adekvat insulinterapiya alan I tip sokorli diabetli
xastalorda pahrizin asasini hansi qidalarin gabul edilmasi yox, hans1 migdarda gobul edilmasi toskil edir.

Bels insanlar sokarli diabeti olmayan insanlar kimi gidalana bilorlor. Lakin burada iki vacib sorto amal
olunmalidir:

1. Birdofalik gida 70-90 gram karbohidratdan ¢ox olmamalidir. Hor dofo yemoakdan avval insulinin
dozasimi hesablamaq lazimdir.

2. Biitiin sokarli diabet xastaloring, xuisusan do I tip sokarli diabeti olan insanlara sirin ¢ay, limonad,
qazli va sirin siralorin gobulu maslahat géralmar.

II tip sokarli diabeti olan insanlarin qidalanmasi:

II tip sokarli diabetin asasini insulina garsi bodon toxumalarinin rezistentliyi toskil edir. Badan goKkisi
normadan ¢ox artiq olan (o ciimlodan, piylonms) va ¢ox miqdarda gida gabul edan soxslords II tip
sokorli diabetin inkisaf riski artmis olur. Insulindon asili olmayan II tip sokarli diabetin mualicasindo
osas mogsad karbohidrat mibadilasini normallagdirmaqdir. Bu tip sokorli diabetin osas sababi
hiceyralarin insulina hassashigmin azalmasi vo ya rezistentliyidir vo mialicanin do asas mogsadi
huceyralarin insulina hossasligini yaxsilagdirmaqdir. II tip sokorli diabet zamani diizgiin qidalanma vo
glndalik fiziki aktivliklo huiceyralarin insuline hossasligini artirmaq miimkiindjir.

IT tip sokarli diabeti olan insanlarin ¢ox hissasi artiq ¢okili olur vo tayin olunan pahrizin osasinda da
¢okinin azaldilmasi durur. Pahriz tayin olunarkon insanin yasi, cinsi vo fiziki aktivliyi, yanasi
xastaliklori do nazars alinir.
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II tip sokorli diabet zamani1 asas moqgsadlardan biri ¢akinin azaldilmasi oldugu ticlin har bir xastays tolob
olunan glindalik kalori ehtiyaci fordi olaraq hesablanmalidir. Badan ¢okisinin hor kilogramina
qadinlarda 20 kalori, kisilords 25 kalori géturular.

11 tip sokarli diabetli xastalor daima pahrizds olduglari ii¢iin qida rasionunun dadli va rangarang
olmasina digqgat yetirilmalidir. Homginin qanda qliikkozanin miqdarini artira bilocak yiksak kalorili gida
Vo gida mohsullarin gabulunu mahdudlasdirmaga ¢alismalidirlar. Sakorli diabeti olan xastalorin pahrizi
bitkilor va su ilo zongin gida rasionundan ibarst olmalidir.

Sakarli diabet zamam “poahriz stolu Ne 9 tayin olunur. 9 Ne-li pahriz stolu 6ziinds asag1 enerjili
qidalanmani oks etdirir. Bu pahrizds asason ziilalin normal gqabulu, yaglarin miqdarinin azaldilmasi,
karbohidratlarin iso nazars ¢arpan doracads azaldilmasi nazords tutulur. Bu gida rasionunda sokor, duz
va xolesterin mohdudlasdirilir.

Sakarli diabet zaman istifadasing icaza verilan gidalar:

Gobalok va taravaz supu, yagsiz baliq bulyonu.

Yagsiz mal oti, toyuq.

Covdar vo bugda ¢orayi, kapakli ¢orok, 2—ci daracali bugda unundan hazirlanan ¢orak.
Buxarda bismis va bazon qizardilmis yagsiz baliq, konserv baliq (yalniz 6z sirasinds olarsa).
Yagsiz pendir, qaymagqsiz siid, digar siid mohsullari, yoqurt.

Hoftado 2 dofo yumurtanin agi (yumurtanin sarisin1 yemok mahdudlasdirilir).

Dar1, arpa, gqarabasaq vo yulaf yarmasi.

Kabhi, balgabagq, xiyar, pomidor, kalom, badimcan. Tarovazlori bismis va ya qaynadilmis formada
yemak olar. Bismomis (¢iy) halda yemayo tstunlik verilmoalidir. Kartof giindslik karbohidrat
miqdarina uygun olaraq gabul edilmalidir.

Sirin olmayan meyva va gilomeyvalor.

Cay, sira Vo toravoaz, meyva Vo gilomeyva halimlori.

YVVVVVVVY
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Sokarli diabet zamam istifadasi mahdudlasdirilan gidalar:

Yagli ot bulyonlar.
Yagli ot novlori — donuz, érdak, goyun, gaz, muxtalif hiss verilmis gidalar vo kolbasa, quyruq
yagi.

Piroglar, bulkalar, pecenyelar, biskvit vo yagl sirniyyatlar.

Yagli baliq novlari, mixtalif duzlu va hiss verilmis baliq névlari, yagh baliq konservlari, Kird.
Butin ndv duzlu pendir va kasmiklor, sirin kasmiklor, mixtalif doracsli yagli qaymaq, karo yagi.
Ag diiyii, manna yarmasi vo makaron momulatlari.

Duzlu vo tursuya qoyulmus taravozlor, noxud, lobya.

Ciyalok, tiziim, ancir, banan, xurma, gand, mirobba, konfet.

Torkibinds ¢coxlu migdarda glikoza olan Gzumlu, arikli va digar siralor, sokarli limonadlar, qazh
ickilor.

VVVVVVYVY VYV

Pahrizin asas moqsadi yagl qidalardan, dadlandiricilardan vo istah agan qidalardan uzaqlasmaqdan
ibaratdir. Muxtslif sobablordon bas veran piylonmalor zamani yagh, ziilalli, dadli gqidalar menyudan
¢ixarilmali, x6rok duzu v karbohidratlarla zongin gidalardan uzaqlasmaq lazimdir.

Organizmi piylonmaya meyilli olan adamlar bazi qidalari menyudan gixarmahidirlar:

yagl ot

yagli siid

kolbasa

ag ¢orok

Xama

sirniyyat

korpo mal oti

gaz, 6rdok, hind qusu oti

VVVVVVYVYY
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» qazl igkilor
» yagl pendir.

Piylonmoya meyilli adamlar tiziim, banan, ancir, miirabbs, bal, bakmaz, dondurma vs kiseldan do uzaq
durmalidirlar. Yagh, koskin, adviyyath qidalar tamamils rasiondan ¢ixarilmalidir. Belo adamlarm yediyi
yemoklor bitki yaginda bisirilmali vo menyusundan yagsiz qatiq askik olmamalidir.

Qalxanabanzar vazin vs ya tiroid vozin yaxsi islomasi U¢lin meyva va toravozdon ¢ox istifado edilmali,
zulalla zangin gidalar gobul edilmalidir. Organizmin zaruri migdarda zulal gobul etmasi galxanabanzar
vozin yaxs1 islomoasini tomin edir. Xisusilo hoftods iki dofo yagh baligla qidalanmaqla zoruri miqdarda
Omeqa-3 yag tursular1 gobul edilmalidir. Hoddindan artiq karbohidrath qida gabulu va yagli yemoaklor
galxanabanzar vazi ticuin zararlidir. Unlu va nisastali qidalar da azaldilmalidir.

Meyva Vo toravaz ilo zoruri migdarda A, C va E vitamini Kimi antioksidan vitaminlori gobul edanlords
galxanabanzar vazin xargangins daha az rast galindiyi G¢lin coxlu meyva va toravaz yeyilmalidir.

Qara kolom, balgabagq, turp, ag turp vo gul kalomi kimi taravazlor zob amoalo gatirmir. Bu sabobdon
onlardan rahatliqda istifads edilo bilor. Soya paxlasinin zob amola gotirmo Kimi bir tasiri olmamasina
baxmayaraq, yod ¢atismazlif1 zamani zobun yaranmasina sabob ola bilor. Olkomizdoe yod catismazlig:
yiksak oldugundan, qalxanabanzar vozinin saglamligini qorumaq ii¢iin soya va soya tarkibli mohsullari
cox istifado etmok tovsiys edilmir. Soyadan alinan Izoflavon preparatindan menopauza zamani
agirlagmalar1 azaltmaq tigiin tez-tez istifado edilir.

Qalxanvari vazi Uc¢lin shomiyyatli gidalardan biri mixtalif meyva va torovozlors rang veran “flavonoid”
adli kimyavi maddalardir. Hindqozu, baliq va katan toxumu galxanabanzar vozin yaxsi islomasini tamin
edir. Kofein, alkoqol, sigarat vo sokar tozu galxanabanzar vazi tiglin zararli hesab olunur. Onlardan daha
az istifado edilmalidir.

Sularimn tarkibinds xlor va fliiorun haddindan artiq olmasi qalxanabanzar voziys zarar verdiyi i¢lin suda
bu minerallarin ¢ox olmamasma diqqat yetirilmolidir. Xtsusilo fosfatl giibralorlo garigmis suda xlorun
miqdar1 daha ¢ox olur va zobun yaranmasina sabab olur.

Qalxanvari vazi tarafindan sintez edilon T4 hormonun T3 hormonuna ¢evrilmasinds faydali olan selen,
sink, E vitamini vo Be vitamini torkibli gidalarin zoruri migdarda gobulu galxanabonzar vozin saglamligi
uctin mihim shamiyyat dasiyir.

Olkomizda selen va yod catismazlhigi var. Qalxanabanzar vozi xastaliklorindon gorunmagq tigiin yodlu
duz yeyilmali va selenls zongin gidalar gabul edilmolidir.
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Kisilor glinds 75 mq, qadinlar isa giinda 60 mq selen gabul etmalidir. Qandan selenin saviyyasi
minimum 85 mq/L olmalidir. Bir dilim bugda ¢orayinds 10 mq selen var. Qoz, ot, baliq va qabiqli doniz
mohsullari, kopakli unlar, stid mohsullari, meyva-tarovez vo yumurta kimi qidalarin torkibi selen ilo
zongindir.

Torkibinds ziilal az olan mohsullarla qidalanma zamani selen ¢atismazligina tez-tez rast galinir vo
galxanabanzar vazin ifraz etdiyi hormonlar organizma kifayat godar tasir eda bilmir. Qeyd etdiyimiz
kimi, bir dilim tam bugda ¢6rayinds 10 mq selen var. Bu sababdon ag ¢orak yerina tam bugdadan
hazirlanan ¢orakdoan istifads edilmalidir. Qoz, qirmizi at, baliq vo gqabiqli doniz moahsullari, kopakli
unlar, stid mohsullari, meyve-toravaz vo yumurta kimi gidalarm torkibinds selen migdari yiiksokdir.
Haddindan artiq selen qabulu zararlidir. Guindslik 400 mg-dan ¢ox selen gobul edilmamalidir. Yiksak
miqdarda selen gobulu naticosinds T3 hormonu azalir vo TSH (tireoid stimuls edici hormon) hormonu
artir vo yiingiil formali qalxanvari vazi ¢atigmazlig1 yaranir, ¢oki artir. Selen ¢atismazligi zamant
organizmds E vitamini azalir vo galxanabanzar vozin iltihabina tez-tez rast goalinir. Bu sababdon selen va
E vitaminin birlikdo gobulu tovsiys edilir.

Sink gatismazlig1 zamani qalxanabanzar hormonlarin metabolizmasi pozulur vo ganda T3 va T4 hormonu
30% azalir. T4 hormonun T3 hormonuna ¢evrilmasini tamin edon ferment sink gatismazligi zamani 67%
nisbatinds azaldigi ti¢iin T3z hormonu ¢atismazlig1 yaranir. Bu sababdan sinklo zangin pendir, mal ati,
kopakli ¢orak, toyuq, yumurta sarisi, siid vo stid mahsullari, baliq, kartof, qoz, badam, danli bitkilor,
quru lobya, kalom, glinobaxan toxumu va quzu oti kimi gidalar gobul etmok galxanabanzar vozinin
saglamlig1 ii¢lin vacibdir.

Zobun yaranmasinda an bdyuk amil torpaq vs suda zoruri migdarda duzun olmamasidir. Zob
xastaliklorinin qarsisint almaq moagsadilo duzlar yodlasdirilir. Duzlarin yodlasdirilmasi zob xastaliyinin
qarsisini almagqla yanasi, haddindon artiq yod gabulu bazi saxslords zararli yan tasirlora vo ya
xastaliklora sobob ola bilor. Duzlarin yodlasdirilmasindan sonra Xastalords hipertiroidizm adlanan
galxanabanzar vozinin normadan ¢ox islomasi ilo xarakterizo olunan xastsliyin (xalq arasinda buna
zohorli zob da deyilir) rastlanma tezliyi getdikco artmisdir. Qalxanaboanzar vozi normadan az igsloyan
xastalorda (hipotiroidizmi olanlar) yodlu duzdan istifads bu xastaliyi daha da agirlasdirmisdir. Bu
sababdan yemoklords istifads etdiyimiz duzun yodlasdirilmis vo ya yodsuz olmasi bazi soxslor G¢lin
ohomiyyat dasiyir.

Kimlar yodlasdirilmis duzdan istifads etmalidir?

Boadonimizdsa boyunuzumun 6n hissasinds yerloson galxanabanzar vozin zoruri migdarda hormon ifraz
etmosi Uglin giindslik an az1 150 mq yod qida va i¢acaklor vasitasilo gabul edilmalidir. Zob xastaliyinin
qarsismi almagq ti¢iin daha avval galxanabonzar vazi xastaliyi kegirmoayan usaqlar, boyiiklor vo hamila
qadinlar yodlasdirilmis duzdan istifads etmolidir. Ana stdinin torkibinds olan yod usagin beyninin
inkisafi ti¢iin ¢ox vacibdir. Ana siidii ilo zoruri migdarda yod gobul edilmadikds, usagin beyni yaxsi
inkisaf etmir. Bu sobabdon kdrpasine stid veran analarin yodlasdirilmis duz gabul etmasi va ya zoruri
migdarda yod gobul etmosi oldugca dnamlidir. Bu mogsadls torkibinds yod olan vitaminlor gobul edilo
bilor. Ana sigaretdon istifads etdikds, stidlo kdrpays kegon yodun miqdari azalir. Sigaretdan istifado
edilorss, daha ¢ox yod gabul edilmslidir.

Kimlar yodsuz duzdan istifada etmalidir?

Duyunli zob, hipertiroidizm (galxanabanzar vazi normadan ¢ox iglayan vo ya zohorli zobu olanlar) olan
xastalor xtisusila yodsuz duz gabul etmalidir. Bu cir xastalor yodlasdirilmis duz gabul etdikdo,
xastaliklori agirlasir. Yodlasdirilmis duzdan istifado edon xastads gobul edilon yod diytinin normadan
¢ox islomasing Vo hipertiroidizm adlandirdigimiz qalxanabanzar vozin normadan ¢ox islomasi (torlomo,
urok ddytinmasi, ariqlama, asabilik, allords titroma ilo 6zUni buruzs verir) ilo xarakterizo olunan
Xastaliyin yaranmasina sabab olur. Qanda anti-TPO (tireoperioksidazaya qarsi anticisimlor) miqdari
yuksak olan soxslor yodlasdirilmis duzdan istifado etdikds, bu, galxanabanzoar vazin normadan az
islomasina sabob ola bilar. Bu clr xastaliyi olanlar xususils yodsuz duz gsbul etmalidir.
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Movzu 14

Boyrak va sidik sistemi xastaliklarinde mualicavi gidalanma.

Diizgiin qidalanmamaq bir ¢ox hallarda daxili orqanlarimizin zarar gérmasi ilo naticalonir. Bu monada,
an ¢ox aziyyat ¢okon daxili organlardan biri do boyroklordir.

Boyroklor organizmin ¢ox gucli filtridir. Gin arzinds boyraklor dofalorlo organizmds dévr edan biitin
qani siizorok onu toksinlordan, slaklardan, mikroblardan, infeksiyalardan tomizlayirlor. Ziyanlt maddalor
béyraklordan sidik Kisasine diisiir vo burada yigilaraq xaric olunur.

Boyrok xastaliklori on yayilmis xastaliklor grupudur. Bu sababdon boyroklori daim qorumaq lazimdir.
Boyraklori saglam saxlamagq tiglin insan ilk novbads diizglin vo saglam qidalanmalidir. Artiq migdarda
ziilall, yagli, qizardilmis, sirin, duzlu, aci, hiss verilmis qidalar, mayonez, ketgup, kolbasa, sosis,
muxtoalif tursularin gobulu boyroklorin saglamligina ¢ox monfi tasir edir.

Boyrok vo sidik yollarimin xastsliklori ii¢lin pahriz yalniz xastsliyin klinik tozahiirlorini azaltmaga deyil,

hom ds agirlagsma riskini azaltmaga imkan veron kompleks miialiconin asas komponentidir.

On ¢ox goriilon boyrok xastoliklori bunlardir:

nefrit;

pielit;

pielonefrit;

boyrak catigmazligs;
glomerulonefrit;
boyrok dasi xastaliyi.

YVVVYVYYYVY

Boyrak xostaliyi ticlin pohriz dormanlarin tosirini artirir, hozm sisteminin isini normallasdirmaga komok
edir. Qadinlarda va kisilordo boyrak patologiyalar1 eyni tezlikds inkisaf edir, klinik qidalanma
forqlonmir. Boyroklorin va sidik yollarinin patologiyalari {i¢iin qidalanma minimum miqdarda heyvan vo
bitki ziilallar1 olan mohsullar daxildir. Pohriz qidasi olmadan, hatta xasto dorman qobul edorkon
terapiyadan heg bir tosir olmayacaqdir.

Boyroklar vo sidik sisteminin xastoliklori Ugiin 7 Ne-li pahriz stolu toyin edilir.
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Boyrok xostoliyi ligiin pohriz terapiyanin osas komponentlorindon biridir, buna gors xastolor hokimin
qidalanma va hayat torzine dair tovsiyalorini ciddi sokilde yerino yetirmali, yalniz tosdiglonmis
qidalardan istifade etmoalidirlor.

bugda ¢orayi;

yagsiz at;

toravoz sorbalart;

az yagli gaynadilmis vo ya bismis baliq;
siid mohsullart;

goyorti vo torovaz;

gilomeyva vo meyvalar;

yumsaq pendir;

std ilo ¢ay;

VVVVVVVYVY

Pohrizds olan yemoklordo minimum miqdarda duz olmalidir. Boyrak va sidik yollarmin xastsliklorindo
spirtli ickilor, alkoqollu vo gazhi ickilor gobul etmok qadagandir.

Diizgiin qidalanmanin asas prinsiplari:

sidik sisteminin bosaldilmas;

qanin zararli vo zohorli maddslordan tomizlonmasi;
metabolik proseslorin sabitlosmasi;

O0demin azalmasi;

Su-duz miibadilosinin normallagdirilmasi;

gan tozyiqi gostoricilorinin normallasdirilmast;
iltihabin aradan qaldirilmasi;

modo-bagirsaq traktinin yaxsilasdirilmasi.

YVVVVVYVYYVYYVY

Qadagan olunmus mohsullar:

duzlu gidalar;

gbbolok;

hisa verilmis at;
kolbasa;
konservlosdirilmis qida;
paxlalilar;

gohva.

YVVVVYVYYVYYVY

Sidik sisteminin xastaliklori {igiin diizgiin miialicavi qidalanma boyrak funksiyasini yaxsilasdirmaga,
siskinliyi aradan qaldirmaga, qan tozyiqini normallasdirmaga vo xastonin limumi rifahini
yaxsilagdirmaga komok edir. Pohriz terapiyasinin effekti 2-3 giindon sonra goriine bilor.

7 nomrali pahrizin xiisusiyyatlori:
Xostonin istehlak etdiyi biitliin yemoklor balansli, vitaminli vo saglam olmalidir.

Sidik sistemi organlarma yiikii azaltmaq tliglin ziilallarin vo duzun qobulu mohdudlagdirilmali, maye
miqdar1 tonzimlonmolidir. Bazi patologiyalar ii¢lin duzdan imtina etmok, toravoz vo meyva siralorini
pahriza daxil etmok tdvsiys olunur. Miisahids olunan pohrizin miiddati xastaliyin morhoalosindon, son
diagnozdan asilidir.
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Boyrak daslar1 olduqda, pahriz daslarin torkibini nazars alaraq toyin edilir. Balanslagdiriimamis sokilda
tatbiq edilon zulali pahrizlor boyraklor Ggtin zararli hesab olunur. Belo pahrizlor son naticads zilal
mubadilasinin pozulmasina da sobab ola bilor. Amma ziilal badonin miihiim tikinti materialidir, buna
goro do tamamilo istisna edilmir, ancaq istifads ilo mohdudlasir.

Pohriz neca hafto va ya ay li¢lin toyin edilir. Boyraklorin iginds ciddi pozgunluglar olan xroniki
patologiyalarda dmiir boyu ciddi bir pahriza riayst etmoak lazimdir. Diaqnoz qoyuldugdan sonra xastaya
fordi olaraq pahriz terapiyasi daxil olan miialico rejimi toyin edilir.

Umumi gaydalar:

Yalniz yiiksok keyfiyyatli va tozo yemok yeyilmali.
Mohsullar buxarda bisirilmali vo ya qaynadilmalidir.
Giindo bes dofo yemok coadvali edilmali.

Giinds on az1 1,5 litr maye i¢ilmali.

Duz bisirorkon deyil, bosqabda slavs edilmali.
Torovoz vo meyvalarin istehlaki artirilmali.
Pisirorkon duz vo adviyyatlardan istifade edilmomali.
Yagli vo “agir” qidalardan imtina edilmali.
Hoddindon artiq yemokdon ¢okinmali.

YVVVVVYVYVYYVYYVY

Qaydalara riayat etmokls, xastonin timumi vaziyyatini yaxsilasdirmag olar. Miialicovi qidalanma ilo
yanasi, xostoys dormanlar, diiiretik otlar, is va istirahat rejimina uygunluq toyin edilir. On erkon
moarhoslads diagnoz qoyulan bazi xastaliklor ii¢lin pohriz miialiconin yegans yolu hesab olunur.

Pohriz terapiyasi xostoliyin osas patogenetik mexanizmlori nozors alinmaqla qurulur vo boyroklori
ehtiyatla saxlamaq, metabolik pozgunluglar1 diizoltmok, diuretiklorin vo digor dormanlarin tosirini
giiclondirmok ehtiyacini tomin edir.

Pohriz terapiyasi zamani osas forglor xostoliyin miiddoti vo klinik formasi, boyroklorin funksional
gabiliyyati ilo miioyyon edilon protein, duz vo suyun miqdarina aiddir. Azotemiyanin olmasi ziilalin
mohdudlasdirilmasi ehtiyacini miiayyan edir, 6dem va yiiksok gan tozyiqi ilo duz mohdudlasdirilir. Bir
sira diuretiklor toyin edilorkon pohrizin kaliumla zonginlosdirilmasi zorurati olur.

Pohriz terapiyasinin xiisusi diggoato layiq oldugu béyroklorin asas patoloji sortlori arasinda kaskin vo
xroniki boyrok catismazligi, nefrotik sindrom, koskin xroniki qlomerulonefrit, kaskin vo xroniki
pielonefrit, boyrok amiloidozudur.
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Movzu 15

Qida zaharlonmolari va qida allergiyas1 zamam miialicavi gidalanma.

Qida zaharlonmoalari muxtalif mikroblar va onlarm toksinlari tarafindon téradilon, moada-bagirsaq
pozgunlugu veran Vo sagalma ilo qurtaran kaskin xastalikdir. Qidadan zoharlonma muxtslif sobablardan
ola bilor. Qida toksikoinfeksiyalar1 patogen va sarti-patogen spor amalo gatiron aerob va anaerob
mikroblar tarafindon téradilir, yani zoharlonmani tobistca zaharli olan gidalar (bazi név baliq,
gobaloklor, meyva vs s.) va yaxud gidaya diison zohorli maddslor (mis, sink, qurgusun, arsen va S.)
tOrads bilor. Olverisli sorait yarandigda mikroblar siiratlo goxalir va gliclii ekzotoksin amals gatirirlor.
Mikroblarin bazilori 300 daracays godor gaynamaya davam gatitir. Zoharlonma hamg¢inin qidanin xiisusi
ndv mikroblarla va yaxud onlarin zoharlori ilo yoluxmasi naticasinds do bas verir. Statistika gostarir Ki,
gidadan zohorlonmalar baslica olaraq mikrob tobiotli zohorlonmalor hesabina olur. Onlar mikrobla
yoluxmus qidani gabul etdikdon sonra kaskin kegmasi va tez bas vermasi (30 dogigodon tutmus 24 saata
gadar) ila saciyyslanir.

Infeksiyanm asas monboyi insandir. Bu mikroblar insanda irinli iltihabi proseslori, frunkulyoz, angina,
pnevmoniya, faringit kimi xastaliklor téradir. Cox vaxt insanlar hamin mikrobun gazdiricisi olur. Qida
toksikoinfeksiyalar1 kiilli miqdarda mikrob vo onun toksini ilo girklonmis arzaq, sud, kremli gonnadi
mohsullari, ot, baliq va toravaz yemoklorini yedikds bas verir. Bu mohsullar1 hazirlayarkon yaxud
saxlama qaydasina diizgiin amal etmoadikds mikrob inkisaf edir.

Olverigli temperatur vo nomlik soraiti oldugda mikrob xeyli ¢oxalir vo arzaq moahsullarinda toplanir. Bu
mikroblar organizmds do toksin hazirlayirlar. Bakterial toksinlor bagirsagin selikli qisasinimn
hiiceyralorina tosir gostororok onlarm faaliyystini, mads-bagirsaqlarin peristaltikasini artirir.  Xostalik 30
dogigodon 24 saata godor davam edon gizli doviirden sonra askara ¢ixir. Ik simptomlar iirokbulanma,
qusma, mada nahiyyasinds agrilardir. Bundan sonra ishal baglayir. Bazon qusma, 0ylima va modads agr1
ilo birlikds bag verir. Adaton qusuntu ¢oxlu vs turs iyli olur. Tarkibindo hazm olunmamis qida qaliqlar
goriiniir. Ishalin say1 giindo 10-15-o cata bilor. Xoastoliyin ilk saatlarmdan bas agrisi, basgicallonmo,
umumi zsiflik, lageyidlik askar edilir. Xostonin Gzlnun va badaninin dorisi solgunlasir, dili ag arplo
ortalur. Bozi hallarda xastods qizdirma va iisiitmo do bas verir.

Qida toksikoinfeksiyalarinin diaqnozu xastaliyin ilk saatlarmnda miioyysn edilmalidir ki, xastalonmoyo
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sabab olan arzag mohsulu tapilib zararsizlosdirilsin. Xastaliyin adaton eyni arzaq mehsulunu yemis
Xastolor arasinda bas vermosi, gizli dovriin qisa olmasi, xastalorda eyni slamatlorin tapilmasi, ilk
yardimdan — modanin yuyulmasi va tamizlayici imaladan sonra Xastalorin voziyyatinin tez yaxsilagsmast,
qida toksikoinfeksiyalar1 ii¢iin xarakterik hesab olunur.

Qidadan bas veran zaharlonmoloari téradon sobablordan asili olaraq belo hallar iki asas grupa boluntr —
mikrob va geyri-mikrob tabiatli. Birinci grup zsharlonmolor daha tez-tez bas verib, biitiin
zoharlanmolarin 80-90%-ni toskil edir. Mikrob moansali gida zoharlonmoloari ds gida intoksikasiyasina
(toksikozlara) vo toksikoinfeksiyaya bolunur.

Qida toksikoinfeksiyalari qidada yalniz canli toksigen mikroblarin ¢oxlu miqdarda oldugu zaman bas
verir. Toksikoinfeksiyalarin téradicilori endotoksinlor hazirlayir. Qida intoksikasiyasi bakterial vo
gObalok mansali ola bilor.

Bakterial intoksikasiya. Bakterial intoksikasiyalardan an ¢ox shamiyyatli olani botulizm va stafilokokk
intoksikasiyalardir. Botulizm dedikds son daracs agir qida zoharlonmalari basa diisiiliir. Bu xastalik
insanlarda qidani qobul etdikdo orada Cl.botulinum bakteriyalarinin toksiki olduqda bas verir.
Cl.botulinum tabistds, torpaqda, su hévzasinda, baligin bagirsaqlarinda (xiisusila nara baligda) va
istiganli heyvanlarda genis yayilmisdir. Onlara meyva Vo toravozlords rast golinir. Botulinus
bakteriyalar1 qida mohsullarina bu va ya diger yollarla diisarok onlar ti¢iin alverisli olan soraitdo goxalir
Vo toksin ifraz edir. Cl.botulinum harokatli, spor amals gatiran ¢oplordir. Sporlar1 an gox hiiceyranin
qurtaracaginda yerlosir. Bunlar mutloq anaerobdurlar. Onun inkisafi ti¢in optimal temperatur 30-37° C-
dir. 4-5° C temperaturdan asag1 adoton inkisaf etmir. Proteolitik xassaya malikdir, tursu va gaz amala
gatirmokls bazi karbohidrogenlori qicqirdir. Bu mikroorganizmlar soyuga davamlidir, lakin miihitin
tursuluguna gox hassasdir, miihitdo pH 4,3-4,2 olduqda inkisaf etmir. Vegetativ hiiceyralori 80° C-da 30
doagigodo tolof olur. Sporlart istiliys ¢ox davamlidir. Onlar 100° C-ds 3-6 saat middotinds qizdirmaya,
105° C-do 1-2 saat, 120° C-dos 5-25 doagigods davam gatirir. Ona gors botulinusa yoluxmus mahsullar
Kifayot godoar isti emal olunmadiqda sporlar1 hayat faaliyyatini saxlaya bilor, anaerob soraitds isa
(masalan, mohsulun, konservin darin gatlarinda) bakteriyanin inkisafina vo toksin amoalo golmasina
imkan yaradir. Botulizm ekzotoksinlari blitin malum olan mikrob va kimyavi zaharlordon ¢ox gicludir
Qida ilo insanin bagirsagina diisdiikds toksin gana daxil olub, trak-damar vo moarkazi sinir sistemini
zoiflodir. Adaton inkubasiya dovrii 12-don 24 saata godor davam edir, lakin ¢ox az va ¢ox uzun
muddatds do ola bilar. Xastaliyin asas alamatlori: gdrmonin, nitqin pozulmasi, azalonin iflic olmasidir.
Botulizmdon 6liim hallar1 yiiksakdir. Malica tguin effektiv vasita antitoksik zardabin tatbig (serum)
edilmasidir. Zoharlonmoys sabab olan mohsullar muxtslif ola bilor. Buna asasen tursulugu asagi olan
bitki konservlari, zaif duzlanmis ot vo baliglar, hiso verilmis moahsullar aiddir. Qida mohsullarinda
toksinlorin toplanmasi anaerob soraitlo slagodar ayri-ayr1 yerlords do ola bilor. Konserv sanayesinda
sterilizasiya rejimina va sanitar taloblorins riayst etdikdo, baligin emali va saxlanmasinda lazimi texniki
Vo sanitar todbirlor hoyata kecirildikds bu xastalik ¢ox az hallarda miisahids edilir. Evds hazirlanan
(meyva, taravaz, gébalok) konservlardon istifads etdikda, homginin gaxac baliq mohsullarinin evds hisa
verilmoasi vo duzlanmasi zamani da botulizm hadisslori miisahids edilir. Stibhasiz, bunun sobabi
mahsulun tomiz yuyulmamasi, konservanin kifayst godor termik emal olunmamasi vo saxlanmamast,
xususilo yiiksok tursulugun olmamasi (pH 4,6 yuxari), lazimi termik rejimo omal olunmamasidir.

Stafilokokk qida intoksikasiyalar1 bakterial tobiotli zoharlonmolar soraitinds birinci yerlordon birini

tutur. Zoharlonmonin yaranmasinda (baslica rolu) qizili stafilokokklar baslica rol oynayir
(Staphylococcus aurous). Qizili stafilokokk gida mohsullarinda inkisaf edorok xususi ekzotoksin-
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enterotoksin (bagirsaq zohori) ifraz edir. Qizili stafilokokklara havada, heyvanlarin darisinds rast galinir.
Insanda onun asas yasadig1 yer burun-udlaq seliyi va doridir. Qizil stafilokokklar iiziim salximi
formasmda qram-musbat kokklardir. O, karbohidratlar va ziilalla zangin olan maddaslords yaxsi inkisaf
edir, qurudulmaya, x6rok duzuna onun 8-15%-1i qatiligina davamlidir. Coxalmasi va toksin amoala
gatirmasi G¢tin optimal temperatur 30-37° C-dir. Bu temperaturda gida moahsullarinda (s1yiqda, kartof
plresinda, ot giymasinda) 4-8 saatda intoksikasiya amals gatirarok ¢coxlu miqdarda enterotoksin toplanir.
Stafilokokklar otag temperaturunda da (18-20° C) intensiv inkisaf edir vo toksin amala gatirir. Stidda,
styiqda, salatda toksinin toplanmasi 15-22° C temperaturda 6-10 saatdan sonra miisahids edilir.
Stafilakokklarin ¢oxalmasi va toksin amoala golmasi 5-6° C kaskin azalir, 4° C isa dayanir. Dondurulmus
mohsullarda stafilokokklar uzun muddat hayat foaliyystini saxlayir. O, 70° C qizdirmaya bir saat doziir,
80° C temperaturda iss 20-40 dagigs miiddatinds 6liir. Turs miihit reaksiyasi stafilokokklar tigiin
olverigsizdir. Miisahido pH 4,5-5,0 asagida onun inkisafi dayanir. Enterotoksin istiliys davamlidir, 30
dagige middatinds qaynadildigda pargalanmir; tam pargalanmasi ti¢iin 2 saata qodar gqaynatmag, yaxud
120° C temperaturda 30 dagige middstinds qizdirmaq lazimdir. Stafilokokk qida zoharlonmalori
muxtalif mohsullar1 gabul etdikds bas verir. Onlar tez-tez stidlii va otli mohsullarda meydana ¢ixir.
Qonnadi, baliq vo ot momulatlarindan istifads etdikdo do zoharlonmo hadisslorine rast galinir. Cox
zaman yeyinti mohsullarma stafilokokklar is¢ilorin (aspazlar, gonnadi miiassisalorinin isgilori, sagicilar)
allarindaki va badanin agiq yerlorindaki irinli-iltihab proseslorindan, yaxud burun-udlaqlarinda kataral
hallar olan, masalan, angina ilo xasto adamlardan kega bilor. Miayyan edilmisdir ki, yuxari tonaffiis
yollarinim katar1 dévriinds Xaste asqirdiqda vo 0skiirdiikds do yeyinti mohsullarina va otrafdaki asyalarin
Uzarins kiilli migdarda stafilokokk diistir. Cox vaxt stafilokokk intoksikasiyalari siid, siid moahsullari
(kasmik, pendir, dondurma), kremli qonnadi momulatlar1 ot vo balig mamulatlari, bismis kolbasa, yagda
hazirlanmis baliq konservlari va s. yedikds bas verir. Stafilokokk monsali zoharlonmolorin garsisini
almaq Gc¢tn yeyinti mohsullarmin harakatinin bltin marhalslorinds tomizliys riayst etmok lazimdir.
Aparilan todgigatlar gostorir ki, iaso obyektlorinds sanitariya soraiti no godor yiksak olarsa,
stafilokokklar orada bir o godar az olar. Yeyinti mohsullarinin vo hazir x6roklorin asag1 temperaturada
saxlanmasiin boyiik shomiyyati vardir.

Mikotoksikozlar — toksik maddslor amols gatiron gobaloklorlo xastalonmis danli bitki momulati
yeyilmasindon bas verir. Mikotoksikozlara asagidakilar aiddir:
» ergotizm — bu xastalik garaca vo ya Claviceps purpurca gébalayinin mitselilori diismiis bugda vo
undan bisirilmis ¢orok momulatlar1 yedikds bas verir.
> alimentar-toksik allergiya — xastolik tarlada qar altinda qislayan vo ya gec yigilan ¢ovdar, dari,
bugda, arpanin vo onun mohsullarini yedikdo bas verir.
» fuzarioz — bu xastalik Fusarium graminearum gobaloyi diismiis taxildan bisirilon ¢orokdon
zaharlonmadir.

Qida toksikoinfeksiyalar1 qisa inkubasiya dovrii ilo (adoton bir nego saat) koskin modo-bagirsaq
xastaliklori amalo gatirir. Cox vaxt toksikoinfeksiyalara sabab salmonella (Salmonella) diismiis qidanin
yeyilmasidir. Bunlarin 1300 ¢ox niimayandasi vardir. Qida mohsullarinin (xiisusils atlo) isti emalina
salmonella dézumlidir. Salmonella heyvanlarda, xtsusils iribuynuzlu mal-garada, suda Uizon ev
quslarinda vo gomiricilords yayilmisdir. ©t va ot mohsullar1 digarlorina nishaton daha tez-tez
zoharlonmaya sobab olurlar. Salmonelloza diger mohsullar da: siid, salat, vineqred (dogranmis kalom,
kartof, cugundur, yumurta va s. hazirlanan soyuq x6rak), baliqg mohsullar1 sabab ola bilor. Salmonellanin
gida mohsullarinda ¢oxalmasi onlarin orqanoleptik xassalorinin ¢ox doyismasina sabab olmur; mahsulun
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xarici goriiniisii, dad1 va iyi adaton doyigmir. Toradicilori yalniz mikrobioloji analizlorlo misyyan etmak
olar.

Sorti-patogen bakteriyalarin toroatdiklori qida toksikoinfeksiyalari. insanlarda normal fizioloji hoyat
soraitindo bagirsaqda, darida va tonaffiis yollarinda olan mikroorqanizmlor xastalik tOratmirlor. Lakin
insan organizminin zaifladiyi mioyyan soraitdo Xastaliklor yaradirlar ki, buna da sorti patogen deyilir.
Bozi sarti-patogen bakteriyalar endotoksinlor hazirlayir. Qida mohsullarinda bels bakteriyalarin gox
olmasi zaharlonmoya sobab ola bilir. Sarti-patogen bakteriyalar tarafindon téradilon zaharlonmoalor
salmonella toksikoinfeksiyalarinda oldugu kimi kegir. Onlarin on ¢ox bas vermasi kulinar emaldan
sonrak1 hazir gqida mohsullarini (salat, vineqred, basayaq, ot Vo baliqg momulatlari) istifads etdikds olur.
Qida toksikoinfeksiyasi toradon sorti-patogen bakteriyalardan an ¢ox shamiyyst kasb edoni bagirsaq
coplari, protey, perfringes, enterokokklar vo basila seriusdur.

Zaharli gébalaklarle zaharloanmalar. Hom sayca, hom doa xastaliklorin agir kegmasina goro, gidadan bas
veran zoharlonmolar igarisinds zoharli goboaloklorlo xastalonmo hallar1 ¢ox boyiik yer tutur. Gobaloklorlo
xastolondikdo adaton kaskin gastroentrit hallar1 bas verir, sonra iso bu va ya basqa gébalok novi tigtin
xarakter zoharlonma olamatlori meydana ¢ixir.

Qida allergiyasi
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Qida allergiyas1 normal vo zararsiz gida ingrediyentlorino qars: allergik reaksiyadir. Istonilon gidanin
torkibindos allergenlor ola bilor. Adoton ziilallar, daha az hallarda iss piylor vo karbohidratlar allergik
reaksiyalara sobab ola bilor. Allergik reaksiyalar adoton qidani gabul etdikdoan bir nega dagige sonra
baglayir vo iki saata godor muddstdos yarana bilar.

Erkon simptomlar — dodagqlar, agiz boslugu vo ya bogazin sismoasi Vo qagmmasidir. Qiciglandirict
yemoklor gida yollarma diigorak rokbulanma, 6yiimo, qusma, bagirsaq sancilar va ishal térads bilor.
Homginin bazon qaginma, 6vra, ekzema vo dori qizarmasima da sobob olur.

Ogor xostads qida allergiyasi agkar edilibsa, hamin allergeni tamamils istisna etmokla xtisusi pahriz

tovsiya edilir. Bir nego hafto arzinds bu clr (adaton diyd, salat vo almanin daxil edildiyi) hipoallergen
pohrizo mutlog riayst etmok lazimdir. Miiayyan vaxtdan sonra pshrizs diger mohsullar da slavs etmoak,
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sonra allergiya yaradan homin allergeni daxil etmok olar. ©gar onu daxil etdikds yenidan allergiya
yaranarsa, baslanilan pohrizi davam etdirmok lazimdur. Istonilon elminasiyali pohriz (allergen
mohsullarin istisna oldugu pohriz) yalniz hakimin icazasi ve diyetoloqun nozarati altinda aparila bilar.
Hotta bu cur pahriz zamani da orqanizma lazim olan biitiin maddalor gobul olunmalidir. Ciddi pahriza
riayat etmokls gida allergiyasindan azad olmaq miimkiindiir. Todqigatlar naticosinds askar edilib ki, 1-2
il hipoallergen pahrizo amal etdikdan sonra yeniyetms usaqlarin vo bdyuklorin toaxminan tigds bir hissasi
onlar1 qiciglandiran qidaya hassasliqdan azad olur.

Allergiyah xastalara pahriz:

Allergiyanin kaskin dévrinda xastalor bu mohsullardan gsti imtina etmolidir: goz, sitrus meyvalari,
yumurta, siid, bugda, sokar, alkoqol, gliiten, mal oti, kolbasa-sosis, soya, qirmiz1 baliq. Sads elminasion
pohriz hor hansi qidaya allergiya vo hozm doziimsiizlilyiinii agkar eda bilir. Pohriz toyin etdikdo
morhalali olaraq bozan 1-2-4 orzaq rasiondan ¢ixarilir va organizmin reaksiyasina baxilir. Ogor allergiya
kecirso, demali, bu gidalardan biri allergendir. Bir muddot sonra imtina edilon o orzaglar arada fasilo
olmagla, yenidon rasiona salinir. O zaman hansi qidadan allergiya olundugu bilinir.
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