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Qidalanma elmi insan organizminds gidanin enerjiys Vo insan badonin qurulusuna ¢ev-
rilmasi haqqinda elmdir. Qidalanma orqanizmin asas fizioloji talabatidir. Diizgiin qidalanma
iSo organizmin boyiima Vo inkisafinda, normal faaliyyat gstormasinda, Xastaliklora qarst mii-
gavimatinin olmasinda mithiim yer oynayir. Diizgiin qidalanma dedikds, gidalanma rejimina
diizgiin vo vaxtinda amal etmokdan gidanin saxlanilma gaydasindan asilidir. Qida organizmdas
hiiceyra vo toxumalarin qurulma va tazolonmasinds, boyiimasinds miibadilo proseslarinda
organizmin hayat foaliyyati ii¢iin lazim olan "ilkin materialdir". Qidalanmada baslica magsad
insanin hayat va foaliyyati liglin enerji va lizvi maddalarin yerini doldurmaqdir. Qidanin g¢ox
miixtalif olmasina baxmayaraq, o yalniz 6 maddodon ibarat olur: yaglar, ziilallar, karbohid-
ratlar, mineral maddalar, vitaminlar va sudan.

Samarali va diizgiin gidalanma — kifayat miqdarda vo keyfiyystco tam doyarli gidalan-
madir vo bunun da asasini gidanin biitiin torkib hissalorinin optimal nisbatds olmasi toskil
edir. Qidalanmanin bir ¢ox funksiyalari vardir. Bunlardan on asasi orqanizmi enerji ilo tomin
etmokdir. Ikinci funksiyas is9, orqanizmi {izvi maddalorlo — ziilallarla, karbohidratlarla tachiz
etmokdoan ibarotdir. Qidalanmanin tgiincii funksiyast isa organizmi bioloji aktiv maddoalorlo
tochiz etmakdir.

Somarali gidalanma latin s6zii olub (rationalis) monasi 'diisiincali' gqidalanma demokdir.
Saglam adamlarin fizioloji taloblorini 6doyon tam doyorli qidalanmadir.

Bu ciir gidalanma orqanizmin normal inkisafina faaliyyat gostormasino sobab olur,
saglamligin qorunmasina komok edir, straf miihitin zararli amillarindon qoruyur, émrii uzadir.
Somarali gidalanmanin baslica sorti qida payidir.

Insan saglamligi, onun ddziimliililyii, uzun yasamasi bundan asilidir. Qida pay1 dedikds,
onun torkibinda bir-birina diizgiin nisbotdo olan optimal miqdarda gidali maddalarin olma-
sidir. Qida payinin enerjisi orqanizmin sorf etdiyi enerjiys borabar olmalidir, yani onu 6domo-
lidir. Vacib odur ki, gidanin yaxsi orqanoleptik xassoalori:lazimi konsistensiyasi, xosa golon
dadu, iyi, miivafiq zahiri goriiniisii, rongi, sokli, optimal temperaturu olsun. Insanin istahasina,
gidanin hazm olunmasina qidanin bu xassalorinin boyiik tosiri var. Qidaya verilon toloblordon
biride onun rangarangliyidir. Bu magsadlo yeyinti mohsullar1 genis ¢esiddo olmali, miixtalif
ciir bisirilmo tsullan tatbiq edilmalidir. Eyni zamanda yeyinti mohsullar1 sanitar-gigeyinik
toloblara uygun vo tamamilo zorarsiz olmalidir. Somarsli gidalanmanin ikinci miithiim sorti,
gidalanma rejimidir. Bu rejimo gidanin no vaxt yeyilmosi, gida gobulu arasinda fasilo, gida
paymndan ibaratdir. Qida payi yeyinti mohsullarinin néviina gora: Sohor, giinorta (nahar),
axgsam yemoayindon ibaratdir. Eyni zamanda qidanin yeyilmasi saraitininde mithiim shomiyyo-
ti var. Siifronin saligali diizaldilmasi, otraf miihit, yemokdon digqsti yayindiran amillarin ol-
mamasi yemok yeyarkon xos shval-ruhiyyanin olmasi biitiin bunlar istahan1 agir, qidanin daha
yaxst hozm olunmasina komok edir. Qidalanmadan bshs edon bu elm 3 asas prinsips asasla-
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nir: godarinds yemoak, qida miixtalifliyi vo gidalanma rejimi. Bunlardan oan vacibi godarinds
yemokdir. Qadarinds yemok insan saglamligi iigiin ¢ox dnamlidir. Bir ¢ox alimlar, filosoflor,
hokimlarlor 6z asarlorinds hamiso gadarinds yemoyin faydalarindan boahs etmislor. Boyiik
Hipokrat 6z asarlorinds geyd etmisdir: "madonin haddindan artiq dolmasi xastalik toradir, ariq
adamlar kok adamlardan daha ¢ox yasayirlar”

Qidalanma rejimi.

Organizmin normal hoyat foaliyyatinin va onun saglamligiin qoruyub saxlanilmasinda
gidalanma rejiminin mithiim rolu vardir. Qidalanma rejimi dedikdo giin orzinds yeyilon
gidanin miqdar1 vo yeyilma vaxtdi, qida payinin enerji doyari, kKimyavi torkibi vo s. aiddir.
Orzaqlarin ¢esidino Vo ¢akisino gora Vo vaxtda gora sohar yemayins, nahar (giinorta) vo sam
(axsam) yemayino boliiniir.

Insan organizmi elo qurulmusdur ki, miioyyon vaxtda hozm yolu &ziinii gida gobulu
ticiin hazirlayir vo bunu xobor verir. Vaxtli-vaxtinda yemoys adot etmis adam Oziind
modasinin verdiyi signala gora saat1 yoxlaya bilor. ©gor hor hansi bir sababdon adam yemak
vaxtdini otiirarss organizm 6z isini yenidon qurmaga macbur olur ki, bununda sonradan monfi
naticalari olur. Yemok vaxtdi ¢atdigda yaxud bir miiddstdon sonra yemoyi yada saldiqda
madaya mado sirasi tokiilmaya baslayir. Ogar bu vaxt modads heg bir qida maddasi yoxdursa
homin mads sirasi madonin vo 12 barmaq bagirsagin divarina tasir etmoaya baslayir. Beloaliklo
tez-tez yemok vaxtdi pozulduiida modo xorasi, qastrit, mado bagirsaq sisteminin basqa
xastaliklari amalo galir. Normal gidalanmanin bu ciir manfi noticalorinin garsini almaq ti¢iin
homiso vaxtli-vaxtinda yemok lazimdir. Ogor bu miioyyan Sobobdon miimkiin deyilso az da
olsa gida gobul etmak lazimdir. Insanin gidalanmasinin morkozi sinir sistemi idaro edir. Bas
beyinds gida markazi (istah markazi) yerlagir. Bu moarkazin normal va diizgiin islomasi {igiin
diizgiin gidalanmanin son doaracods miithiim shamiyyati vardir. Giin arzinds vaxtli-vaxtdinda
miioyyan saatlarda qidani hor dofa diizgiin bolisdiiriib yemok (gida maddasinin hom miqdari
va kaloriliyina hamda tarkibino goro) lazimdir. Vaxtli-vaxtdinda yemoys adot etmis insanda
yemok vaxtdi ¢atdiqda acliq hissi: istaha amalo golir. Lakin bilmok lazimdir ki, acliq hissi vo
istaha eyni deyil. Acliq orqanizmin els bir fizioloji halidir ki, bu vaxt gana organizmin normal
hoyat foaliyyati {i¢iin lazzm olan gida maddslorinin daxil olmasinin arasi1 kosilir. Istaha iso
lozzatli yemayi gordiikda, onu yada saldiqda, iyi galdikds yaranir, halbuki bu vaxt orqanizmin
yeni qida payina fizioloji tolabat1 yoxdur. Lakin bazi hallarda organizmin ndvbati qida payina
ehtiyacina olmasina baxmayaraq istaha olmur yemok istomirson. Bu artiq xastalik halidir bela
hala sobab gidalanmanin asas qaydalarinin miintozom siiratdo pozulmasi olur. Normal qida
refleksi usaq vaxtlarinda yaranir. Usaqlarda qida morkoazi refleksi noainki gidani gordiikdo
hotta onu yada saldiqda tez oyanir. Orqanizmin fizioloji talabati ilo slagadar olmayan istahani
6domoak hissi miitloq hozmin pozulmasina hoddindon artiq ¢ox yemoya piylonmays gatirib
cixarir. Giinds bir ne¢o dofo yemok, yemak arasi vaxt har dofo no godor yemok masalasi tibb
elminin gidalanma gigiyenanin asas masalalorindan biridir. Tez-tez yemok diizgiin deyil, bu
clir gidalanma orqanizmi daim gorgin vaziyyatdo saxlayir. Hozm sistemi, basqa orqanlar
xtisusiloda sinir sistemindo miioyyan pozgunluglar amalo golir. Masolon, giinds iki dofo ye-
mok yedikdo insan 6ziinii yaxsi hiss etmir, bork acir gidanin mithiim hissasi olan ziilalin orta
hesabla 75%-i hozm olunur. Giindo 3 dofo yedikds iso adam 6ziinii yaxs1 hiss edir, yemayi
istaha ilo yeyir, ziilalin 85%-i hazm olunur. Giinds 4 dofo yemok yedikds ziilalin hazmi yena
85% toskil edir, ancaq adam 6ziinii 3 dofs yedikds oldugundan daha yaxsi hiss edir. Alimlarin
fikrino gora, giindo 5-6 dofa yemok isa hozm pozgunluguna sabab olur. Beloliklo saglam insan
giindoa 3-4 dofo yemok yemolidir.

On bdyiik masalalordon birido yemoklar arasi fasiladir. Fizioloji baximdan an yaxsi qi-
dalanma rejimi yediyimiz yemok hozm olunub qurtardiqgdan sonra névboti yemayi qgoabul et-
mokdan ibaratdir. Ciinki digor organlar kimi hazm orqanlarininda dincalmoays ehtiyaci vardir.
Hozm prosesi organizmds gedan biitiin proseslara xiisuson moarkazi sinir sistemina miioyyan
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daracads tosir gostarir. Biitiin bunlardan bels naticays galmak olarki vaxtli-vaxtinda yemoaya
adot etmis adamin yemok vaxtdi normal istahasi amolo golir. Hozm prosesinin miiddatini
gostaran amillardan birids gidanin moadadon ¢ixma vaxtdidi. Hozm prosesi normal oldugda bu
proses 4 saat ¢okir. Hor dofo yemok morkozi sinir sistemino gox doracods tosir edir.
Yemokdan sonra xiisusan ¢ox yedikdan sonra adamda lageydlik amoala galir, onun digqgati
azalir, iradoasi zaifloyir, yuxu amalo galir. Belo hal toxminan 1-1.5 saat davam edir, sonra
kegib gedir, 4 saatdan sonra hazm markazi normal hala diisiir vo yenidon istaha amalo galir.
Rejimls gidalanan adamlar vaxtdinda yemok gobul etmass diqgsti azalir, imumi zaiflik amalo
galir, amak gabiliyyati azalir. Bazi hallarda istaha tamam kasilo bilor. Belo hal miintozom
stirotdo davam edarso hozm prosesi pozulur. Qida gobulu arasindaki on uzun fazilo gecs
yuxusu vaxtdi olur. Bu fasilo 10-12 saat saatdan ¢ox olmamalidir. On yaxs1 qidalanma rejimi
giindiiz vaxtd1 yemoklor arasi fasilo 4-5 saat olmalidir.

Giin arzindos yeyilocak gidanin tartib edilmasinin yoni menyunun boyiik shomiyyati var.
Menyuda gobul edilocok gidanin miqdar1 keyfiyyati torkibi hazirlanma qaydasi vo ayri-ayri
yemoklorin hansi ardiciligla yeyilmasi nazards tutulur. Normada adamin giin arzinds yediyi
gidanin miqdar1 duru yemoklar vo igkilords birlikdo 3 kg-a godardir. Sshor yemoyi yuxudan
durdugdan sonra ilk dofo yeyilon yemokdir. Yuxu arofasinds yeyilon gidanin hamisi geco
yuxuda olarkan hozm olunur. Yuxu zamani biitiin orqanlar hamginin hazm orqganlar1 dincalir.
Bundan sonra onlarin yenidon islomasi ti¢lin yaxsi sorait yaranir. Alimlorin fikrina géra, ham
zehni, hamdo fiziki islo masgul olan insanlar miitloq sahar yemayi yemolidir. Sahar yemoayi
daha doyorli, tez hazm olunan, eyni zamanda gida maddalori, vitaminlorlo zongin olmalidir.
Oks halda ac qarnina iso baslayan adamlarda isi somorsli alinmaz, is gabiliyyati asagi olar.
Cox vaxt insanlar sahar bir stokan gohva va ya ¢ay igmokls kifayatlonirlor. Vaxtin az olmasini
bohans gatirirlor bu iso gidalanma rejiminin pozulmasina sabab olur. Qidalanma rejiminin
pozulmasi insanin 6z olindadi onu gaydaya salmaq homiso miimkiindiir. Zararli vordislori
(alkokol, nikotin) torgitmok insanin 6ziindon Vo iradasindan asilidir. No vaxtda goadar zororli
vardiglor insanin qidalanmasinda var bu zaman bir ¢ox xastaliklorin yaranmasina sorait yara-
nir, orqazinmin immunuteti asag1 diisiir maddslor miibadilasi pozulur va s. Bu da 6z novboe-
sinda is gabiliyyatinin asagi diismasing, alilliys hotta 6mriiniin azalmasina sabab olur.

Vitamin orqanizmin normal hoyat foaliyyeti {iclin vacib olan lakin insan vo heyvan
toxumalarinda sintez edilmayan xirda molekullu {izvi birlogsmslardir. Orqganizm vitamini arzaq
mohsullarindan va bagirsaq mikroorqanizmindon alir. Vitaminlor kofermentlorin torkibino
(kokarboksilaza) daxil olmaqla fermentativ reaksiyalarin suratini tonzim edir.

Fizioloji aktiv maddolarin bir qrupuna «vitaminobonzor» maddoalor adi verilmisdir. Bu
grupa molekul zoncirinds 1 negs ikigat rabito olan tizvi tursular (olein, linol, linolen, araxidol
tursulari), ubixinon, xolin (B4 vitamini) rutin, inozin (B6 vitamini), lipoy tursusu (N), karnitin
(B7), orat tursusu (B13), panqam tursusu (B15) S-metil metionin (P) va s. aiddir. Vitaminlorin
bozilori qida maddslorinin torkibinds provitamin soklindo olur. Onlar toxumada miivafiq
vitaminlara ¢evrilir. Bu yolla insan orqanizminds karotindon A vitamini, erqosterindan isa D
vitamini sintez edilir.

A, D, E, K vitaminiori (yagda hoall olan) toxumalarda (xiisuson qaraciyordo) depo
halinda toplanir. Suda hsll olan vitaminlor orqanizmin toxumalarinda kofermentlorin sintezino
sorf edilir. Kofermentlor miivafiq apofermentlarls (fermentli ziilali hissasi) birlasib miirokkab
ferment kompleksino cevrilir. Vitaminlor toxumalarda todricon katabolizm prosesino ugrayir
vo miixtalif matabolitlor soklinde orqanizmdon xaric edilir. Yagda hoall olan vitaminlorin
katabolizmi nisbaton zaif siiratlo hoyata kegir.

Orqganizmdo vitamin balansinin pozulmasinin 2 novii vardir: 1) vitamin ¢atismamazligi
vo ya vitamin acligi (monfi balans); 2) orqanizmds todricon artiq vitamin toplanmasi (miisbot
balans).
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D vitamini. Giindalik tolobat siidomor usaqglar tigiin 13- 25 mkg-a (500-1000 BV),
yaslilar tiglin 7-12 mkq borabordir (D3 vitaminino gora).

Usaglarda D avitaminozunun (raxit xast) asas alamatlori inkisaf etmokds olan siimiik-
lordo mineral maddslorin azalmasidir. Raxit xastaliyina tutulmus usaqda bagirsagqlardan Ca
sorulmasi va siimiik toxumasinin minerallasmast pozulur: ganda hom Ca, ham do fosforun
miqdar1 azalir, simiiklor deformasiyaya ugrayir.ods

E vitamini. Organizmin E vitaminino tolobat1 fizioloji haldan asilidir. Orta yasl insan
giin orzindo qida vasitesilo 20-30 BV miqdarda E vitamini almalidir. Insanlarda E avitamino-
zu askar edilmomigdir. E vitamini ilo miialico olunan bir sira xastoliklor malumdur (sonsuz-
luq, azalo distrofiyasi va s.).

B1 vitamini (tiamin) giindalik tolabat yasdan, qobul edilon arzaq mohsularinin tarkibin-
don vo goriilon isdon asilidir. Insan qidanin torkibinds har 100 q karbohidrata 100 mkq tiamin
gobul etmolidir. Giindolik tolobat 0,5-3 mq Bi avitaminozu sinir, iirok-damar vo hozm
sisteminin patoloji doyisikliklorin sobab olur. Avitaminozla olagodar beri-beri xastolorindo
sinir liflorinin iltihab1 (polinevrit) miisahidos edilir.

B2 vitamini (riboflavin) glindalik tolobat kisilor tigiin 2,2-3,4 mq, gqadinlar {i¢iin 1,9-2,5
mg-dir. Hamilolik laktasiya, ultrabondvsoyi slialarin vo termik amillorin orqanizmo tosiri bu
vitaminlora garsi tolobat1 artirir.

B6 vitamini (piridoksin) insan qida vasitesilo giindo 2 mq-a qodor BO vitamini
almalidir. Avitaminoz lirokbulanma, qusma, agiz bucaginda xora, konyuktivit, dermatit.

B12 vitamini (siano kobalamin). Giindalik talobat 1-3 mkq.

B12 vitamini uzun miiddotli ¢atismamazligr badxassoli anemiyanin inkisafina sobob
olur. Avitaminoz zamani qanda eritrositlorin say1 1-3 miIn/mkl olur (normal halda 5-6 min).
Avitaminozun yiinglil formalarinda xostonin istahasi azalir, boy artimi1 longiyir. Horokot
koordinasiyast. vo nasiltoratmo qabiliyyati pozulur.

C vitamini (askorbin tursusu). Giindslik talabati 50-75 mqg-a borabordir.

Yer kokiiniin torkibindo sokor,ziilal, efir maddslori, ¢cox az miqdarda yag azotlu
maddoalor mineral duzlar (kobalt, kalium mis domir fosfor yod), fermentlor vitaminlordon A,
B, Bi, By, Bs E, K pantoten tursusu vardir. Yerkokiindo karotin daha c¢oxdur (0.4% qr).
Vitaminlor yerkokiiniin {ist qatinda daha coxdur.

Cugundurdan hom qida maddasi kimi, hom do bir ¢ox xastoliklorin miialicosindo dor-
man vasitosi kimi istifads edilir. Onun torkibinds ¢oxlu faydali maddslor ilk névbads betain
adli tizvi maddo vardir. Betain gidanin torkibindoki ziilalin pargalanmasina vo manim-
sonilmasing kdmok edir, xolinin amols galmasinds istirak edir. Xolin iso qaraciyar hiiceyro-
lorinin hoyat foaliyyotini artirir. Ag turp mikroelementlor, sokorlo vo fermentlorlo zongindir.
Selliilozun miqdarina goérs bitkilor icorisindo oan 6ndo gedonidir. Eyni zamanda B,C vo xeyli
miqdarda kalium duzlarida vardir. Kahinin yarpaqlarinda C, B, PP, A vitaminlori var. Kahinin
torkibindos kalium, iizvi tursular vo sinir sistemini sakitlosdiron laktusin gliikozidi var.
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Poab nuTaHus B 310pOBbe CeMbH
Pezrome

B 371001 cTaThe TOBOPUTCS O HYTPUITMOJIOTHS U €€ Ba>KHOM pOJIH B 3J0POBBE uenoBeka. [IpaBuis-
HOE€ NMUTAHUE UTPACT BAXKHYIO POJIb B )KM3HHU CEMbU. Takol TUI MUTAaHUS CIIOCOOCTBYET HOPMAIBHOMY
POCTy W Pa3BUTHIO OpTaHMU3Ma. B TO e BpeMs OH 3allUIllaey OPTaHNu3M OT Pa3iINdHBIX 3a00IeBaHUN U
OKPY’KaOIIYIO CPeNy OT BPETHBIX (haKTOPOB, YKPEIUIIET MMMYHHUTET U MIPOIJIEBAET )KU3Hb. PaccTpoii-
CTBO THUINECBOTO MOBEACHUS U BPEIHBIC MPUBLIYKA MOTYT MIPUBECTH KO MHOTHM 3a00JICBaHUSIM, KOTO-
pBIE CO BPEMEHEM MOTYT CTaTh XPOHHYECKUMH M OCIIA0UTh MMMYHHYIO CHCTEMY OpTaHH3Ma.

S.N.Musayeva, M.A.Asgarova
The role of nutrition in the health of the family
Summary

This article is about nutrition and its important role in human health. Proper nutrition plays an
important role in the life of the family. This type of nutrition contributes to the normal growth and
development of the body. At the same time, it protects the body from various diseases and the
environment from harmful factors, strengthens the immune system and prolongs life. Eating disorders
and bad habits can lead to many diseases, which over time may become chronic and weaken the body's
immune system.
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