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Bitkil r h  qidalarla t min edir, 
Fotosintez prosesind  istehsal etdikl ri oksigenl  t n min etm kl

tli t rkibl ri il  yimizd  d  bitkil
r d  yem -d z m olaraq qida 

kimi istifad  qrib n 90%-ni t min ed n bitkil rin ks riyy
bitkil rin bec rilm si n tic sind  
m , bir insana ild  t xmin n 164 kq t r v z v  bostan m d n 20 kq-
dviyyat v  r istehlak etm  olunur. ida rasionunda da bitki m

rolu v  
r: bitki m

Asmar Islam Ahmadova

The role of plant  based foods in the growth and development  body 
Abstract 

Plants provide us with the necessary oxygen and nutrients to continue our life and protects our health. 
By ensuring our respiration with the oxygen they produce in the process of photosynthesis the role of 
plants in making us grow and develop healthy with their beauiful and valuable ingredients is undeniable. 
But not all plants are edible. Of the 250,000 species of flowering plants, less than 5000 are regulary used 
as food. Today, most of the plants that supply nearly 90% of the world,s food are caused by the cultivation 
of wild plants. According to the Nutrition Institute of the Academy of Medical Sciences, it is recom-
mended to consume about 164 kg of vegetables, and melon products per person per year, including about 
20 kg of spices and green plants. The role of plants based foods in a child s diet is irreplaceable. 
Keywords: plants foods child, growth, development, healthy, nutrition 
 

 
 tnind  tl  r k 

m  si v  
t rkibind cib amill rd

 immun c h td lm
n lav  qida m bul etm  rasionunun t yin 

edilm sini t l b  keyfiyy lik qida 
r, su v  mineral madd l  bitki 

m bul ed r r kd  olan orqanizm l rl  t min olunur. Bitki 
m li qidalardan meyv  v  t r v zl  v  nm sind , 
xroniki x st likl r  v   ti 

 qanyaranma prosesind
 ki, meyv -t r v zl r v  d nli bitkil ruri olan madd l rl  z ngindir. 

-t r v zl rin t rkibind  olan madd l r  - yin 
etdikd n sonra h min meyv  v  t r v zl rin q

buluna da fikir verilm lidir. Meyv -t r v z bitkil  qeyri- l rl
 boya madd l ri, pektin madd l ri, azotlu madd l
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tirli madd l r v  dig r bioloji f al madd l lif qrup vitaminl r v  mineral madd l rl  z ngindir. 
-

orqanizmin 
f aliyy l sini t nziml r rli t sirin  

li bitkil rin t rkibind ki pektin v  
z l l -  li bitkil rd n 

pp m ncirotu, v ng, itburnu 
kimi bitkil rd n d  lif formada istifad  etm

Bitki m rkibind  orqanizmd  asan m nims nil d k r v
l

-50%-ni karbohidratlar t rind  kisinin 1 kq- n 
-15 q h ddind  d

rqli olaraq enerjinin bir hiss y  v
madd l n orqanizmin tl rind n 
biridir. Karbohidratlar bitkil kisinin 80-90%-ni t dir. Heyvan v insan orqanizminin quru 

kisinin 2-4%-ni, qaraciy rd  is  20%-ni karbohidratlar t si qaraciy rd v
z l l rd  klind  -t r v zin t rkibind  olan karbohidratlar h

m d  enerji m nb rd  
disaxaridl rd n saxaroza, maltoza v  laktoza, monosaxaridl rd n is  
dezoksiriboza v  h miyy t k  olan laktoza m d -
sistemind   qalaktozaya q d tl   v

rini d  bir enerji m nb yi kimi laktoza polisaxaridl rl   saxaroza il v z 
rin 

nli bitkil s l
-  paxl r d   z

1 d xmin n 28 qram karbohidrat ehtiva edir v  lik 
xmin n 10%- Karbohidratlardan lin ni saxaroza, 

fruktoza v  k  meyv l r t r v zl rd  ki, meyv l rd
k -25%-  q d r, t r v zl rd  is  0,8-12%-  q d r olur. M s l

qovun v   ispanaq, brokoli v  k l zi t r v zl rd
Sad  k rl r suda v  sulu m  m nims nilirl r. 
Qidalanmada sad  k rl rd  h miyy t k
sas n meyv  v  gil meyv  rkibind   s. bu kimi 

m  z ngindirl r (10). 
orqanizminin, dem k olar ki, m nims m h miyy t  malik olan daha bir kk b 
karbohidratlar qrupu bitki lifl ridir. Bunlardan n h miyy tlisi is  yarmalar v

kl rin lifl dil rtil r meyv  v
t r v zl rin t rkibind  d nin v  
h zm yolu z l l  k etm kl  liy r k tini t min edir, 
bu is  q H r k tli h  
karbohidratlar 1:1:4 nisb tind   

 Lipidl r qrupuna daxil olan birl l rd r v  sterinl rin qida il birlikd
verilm h miyy r l daxili orqanoidl ri qurmaq 

 energetik material kimi istifad  s l m r 
kiy  - - r 

rf edirl rfinin 50%-  q d t 
b  l ngiyir, d rid  iltihab 

prosesl ri, h kl rin z d l nm si v  
ll olan vitaminl tinl

r
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baxan v   v  rkibind  
r qrupuna aid edilir. Meyv -t r v rkibi az d y rli hesab olunsa 

da qozmeyv l rin t rkibind  -68%-dir. Qoz l p sind  45- baxan 
rkibind  47- r

   2-3 vahid 
q nd  k r ), 4 vah y , 8 vahid kartofa b rab tov, B

ml ndirir v  qan 
ki z r rid n E vitaminil

z ngindir.  onun salatlarda istifad  edilm sidir. T z  t r v z v
rtil r suda h ll olan vitaminl  ll olunan vitaminl rl

t min ed c  beta-karotin t r v zl rd n A vitaminin  c
lidir. T  bil n n 

keyfiyy  souslarda istifad  olunur. Rafin  
n yem kl rd  istifad  rl rind n daha tez h zm olunur. 

vitaminl rl  z k-damar f aliyy
n l rind n istehsal olunur. Onun t rkibin  mineral madd l r, 

-6 v omega-3 daxildir. E 
vitamininin z nginliyin   ngidir. 
B qrupu vitaminl ri il  d  z riy   
is fosfatla z ngindir. Fosfat beyin  l rd z l l ml ndirir, 
orqanizmin  
lesitin v  xolinl  z ngindir. Bu madd l rk zi sinir sisteminin v   

v Soya d ninin t rkibind  25-27%-  q d Soyuq halda istifad si 
m sl h tdir. Araxis v  rkibind  60%-  q d

 qabiliyy -65%-  q d
risind  n keyfiyy y rin  

rab rdir. Mikroelementl rl  z ngindir. A v  E vitaminl ri t rkibind kifay t q d rdir (9). 
mizl rd n is  

tov, B
reyhan, nan , cir , zir  rdir. Bu bitkil rd n h
t r v ), h m d ml m l klind , h m d  lif 

 ed r
meyv l rind  0,7- rkibind  is  4- bab tind

ml n m d  nin 
ym d , t n  b mg tirici 

d rman kimi istifad  edilir. Zir  - -
25%-  q d si, cir  rkibind  2,5-  16-

tov, B 144). Cir  meyv sind ml yib 
soyuqd ym d  mg  el c  d  xroniki m d -
x st sind  dirl r. Cir  meyv sind
mizdir n analar

Meyv -t r v zd y  malik olub mikroorqanizml r  
t rir. Bel l rin   rm k olar.  

  v  
l l ngiyir, 

 fermentl rin sintezi pozulur, av t 
qabiliyy l -15%-
ni t  kiy  
3-  kiy  1,52 qrama b rab r olur (Zeyniyev, 

rkibin v zolunmayan v
v n orqanizmd v

qiym  m l  g lm  
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(14-  sintez edilir.   dan 
d

t, k smik v   rkibind ki 
z b bd

y  m nfi t rir. Bu 
ngin bitki m li 

qidalar lav  Bitki m li qida m t
 r zl r v  tumlar t rkibind bol 

kild  nb  hesab edil  bil baxan 
rd n paxla, noxud, m rci, soya v  rkibind  quru madd y  35%-

q d v z ngindir. Soya 
d ninin t rkibind  33- zi sortlarda h r d nli-
bitkil rd n f rql ndir rkibin   heyvan m

 insan orqanizmi t r find nims nilm rkibind  lizin,triptofan v
nind  

n suda 
lidir. 

Araxis v  rkibind  35%-d
T rkibind  araxis ancaq soyadan -

 risind n is  , kartof, 
tov, B

-t r v z  dad ver n madd l rd zmin t sir 
rir. T z  meyv -t r v  7-d

verir. Meyv -t r v zd  -  q d rdir. B zi n l rd  is  
Limonun t rkibind  -  -t r v zd  l ri olur. 
T rkibind  lif boya madd l lif meyv -t r v zin r ngi d  lif olur. Boya 
madd l ri meyv -t r v zin h zmin  t t rir. Meyv -t r v l rin
sas yy nl -t r v zd  l ri var. Meyv -

t r v , onlarda r ngl yici madd l dov, 2014: 25).
 tirli otlar v  

. dviyyatlar bitkil rin t z ,  v   yy n hiss sidir. 
dviyyat bitkil ri dviyyat v  tirli otlar olmaqla 2 qrupa   2018: 18). Az rbaycan 

m tb xind  istifad  edil n sas dviyyatlara vanilin, mix , toz v  n
qara istiot, z f nc fil, cir , razyana v  s., tirli otlardan is  f ri, t z  nan , 

rxun, k v r, k klikotu, zir , d fn  v  s. daxildir. T

-  
rd n 

 kl  h zm sistemini normaya 
salmaq m qs dil  istifad  edilir. Onlar t rkibl rind   
suyu, m d  v  si v zil rin  t  ifraz etm k qabiliyy tl ndirir v  bunun 
n tic sind  q bul olunan qidalar h zm sistemind  ll olur v  madd l adil
getm sin   antioksidant v  immun sistemini ndirm k ti var. 

 qara istiot, t z    qara zir ,  xardal, kimi dviyyatlardan
lif x st likl r  ptik, antimikrob v  antiparazit vasit  kimi istifad  

r rlidir. T rkibind  k t sir qabiliyy tin malik olan 
alkaloidl r v  n d   f sadlar yarada bil r. sas n 
5-   yarada bil r (10). 

dviyyatlardan istifad  q diqq t etm k 
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Meyv -t r v zl rd n h m d   olunur. T z  meyv -t r v zl r 
vitaminl  daha z sl  -t r v k 

l rin q bulu v  li, yem kl rd  q t r v lidir. 
S h r yem yind  t z   k q

ndirm r t z v rd  
olur. -

A 

rd  
bitkil rin t rkibind  olmur. O, li rzaq m  k r  
qaraciy rd  olur. A vitamini bitkil rd  klind  olur. Onun provitamini karotinl rdir. Bu o 
dem kdir ki, A vitamini insan orqanizmind  karotinl rd n d  m l  g lir. Karotinl r , 
qabaqda v  rd  olur. A vitamininin q
manqo, kartof, bib  
z ngindir. Meyv l  l  

 is  karotinoidl l rd  A vitaminin  lik t
- D vitamini d  bitkil rd  olmur. Ancaq bitkil rd

olan sterinl r onun provitaminidir. Sterinl nd si olan eriqosterind
ultrab y siri il  D vitamini (eriqokalsiferol) m l  g lir. Antiraxit vitamini olan D 
vitaminin sas m nb f ri, yulaf, 
gicitk n kimi bitkil rin t rkibind  d  olur. D vitamini kalsium v  sin  t sir ed r k 

 ml nm sind  
raxit x st  n tic l nir. Bu x st  y n 

tli evl rd   ulturab sir etm kl
 t  malik vitamin olub, sas n, heyvani qidalarda 

rd n d  almaq olur. Bitkil rd n itburnu meyv si, noxud, alma toxumu, 
d nli bitkil r v  baxan toxumu, balqabaq toxumu, k l m, 
brokoli, k r viz, kartof, pomidor, c f
meyv  v  t r v zl r E vitamini il  z sind rkibind  E vitamini 

n 
mikroorqanizml r t r find da b z

 m si il  laq
 m l  g lm y   

rind  K vitaminini sintez ed n bakteriyalarla z
d ri v  laktasiya rzind  K vitamini il  z ngin olan rzaqlarla 

 1989: 154). Yeni 
 meyv -t r v zl rd n bu vitamini q bul 

etm y  l rind  sind  
xloroplastlarda olur. Bunun rik, ncir, 

l mi, c f ri, t z  r viz v
rkibind  K vitaminin  linir. Suda h ll olan vitaminl rd n C 

v B qrupu vitaminl  v  
ml nm sin

ndirir. D
vitamini insan orqanizmind  sintez olunmur. Ona olan t l nilir, 
sas n, bitki m li m rkibind  olur. C vitamini bitkil l rind , meyv -

t r v zl rd  z  r v zl r v  sitrus meyv l ri C vitamini il z ngindir. 
H l rik, pomidor, kartof, brokoli, bib r, 
c f ri, itburnu meyv si bol C vitamini m nb yidir. C vitamini allergik t sir
miqdarda q lam tl rin olub- yy nl k 
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 v  t r v zl ri qida rasionuna daxil etm
vitaminin   50 mq-  
vitaminl r  fizioloji t nm sind  nin d  -3 %- nin erk n 
(1ayda) q - k 
olmayan v   s ciyy l n sinin daxil edilm si m qs d
Sonra   etm k 

 l   l k 
l k potensial allergen  6-7 aya q d k olmaz. 

Bu h m d  ekzotik (manqo, quava, papayya v  b.) v  tropik meyv l l rin ver n zaman 
vv nin (allergik t lif 

meyv l  r. B1, B2, B3, B5, B6, B10, B11, B12 

vitaminl ri B qrupu vitaminl  
aliyy ti, madd l sinin t

rin  rk l rini 
hz B qrupu vitaminl ridir. Bitkil r d n d nli bitkil p yi, paxla, 

m l f
li bitkil  ri il  z ngindir. 

kd  rin, nuklein 
ntezind sind m l  g lm sind  

orqanizmi t r find rd  
Bitkil r h rl  d  z yat f alliy ti prosesl rinin normal 

getm  yy n miqdarda mineral birl l r d  q bul edilm
l r b d nimizd  madd l sinin t nzimind , 

 v  isteminin f aliyy tind k-damar sisteminin 
f aliyy tind  d n t r find n sintez olunmur v
orqanizm  sil   mineral 
madd l r v  mikroelementl r. Makroelementl r  kalsium, d mir, 

 xlor aiddir. Mikroelementl r  
kobalt, silisium, manqan, mis, sink, molibden v  kd
minerallara olan t m zi mineral 
madd l r d  minerallarla z ngindir. Quru meyv l r v
toxumlar, m s l baxan toxumu v   
lobya, m rci, soya, sas n, maqnezium, sink v  fosforla daha z ngindirl r. D nli bitkil rd
silisium, manqan, sink, nikel v  dig r elementl r var l l
kimi bitkil l rl  z ngindir. Tropik 
meyv l rd n banan, manqo, ananas fosfor v  maqneziumla z l

osfor, kalsium, kalium, d mir kimi minerallarla z ngindir. Kalsium orqanizmd
h yati rol oynayan bir elementdir. 99%-  rd  olan kalsiumun 1 %-i is  qan, z l  v  dig r 
toxumalarda olur (12). Orqanizmd  z l l rin qorunma nm si, 
ferment v  kalsium b d n  daxil 
olduqdan sonra qanda h n v bu say d  z l , 

 M kt  yeniyetm l rin kalsiuma t l
bul etm  rqlidir. Bel  ki, 1-

, 4- - , 9- , ha
Kalsiumla z ngin qida m nb l

m r v zl l r v  d nli bitkil r kimi z nginl Kalsiumla z ngin 
meyv -t r v zl r  

l l l p kli 
un aiddir. D mir qan t rkibinin n vacib madd l rind n biridir. Hemoqlobinin yaran n 
d l rinin t rkib hiss sidir. Orqanizmd  d
hemoqlobinin s viyy  toxumalar oksigenl  min oluna bilmir. H
d ndirir, metabolik prosesl rd   
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 t x ssisl rin fikrinc rzind
hamil l r 30- -18 mq d mir q bul etm lidirl r. D mirl  z ngin bitkil r ispanaq, cir , 

f r, m
l mi v  rm k olar (14). Natrium b d  qan t zyiqini t nziml yir. 

Bundan lav  z l l rin v  sinirl r m sini t min edir, z l l
sin   

lik norma t xmin n 1000 mq- k duzudur. Bitki m li 
qidalardan xardal v  r
miqdarda k l m, pomidor, alma, armud v  rkibind  olur. Fosfor kalsiumdan sonra insan 
b d nind  ceyr l ri enerji il  t min ed

  
z l  n d nli bitkil rd : arpa, b yulaf, q , g

xmin n 1233 mq, 100 qram 
lik t labat -5 ayda 110 mq, 6-

- - -
- rin 

 kalsiumla birlikd  ri fiziki olaraq 
yenid n qurmaq v  thind zif sin  malikdir. Kalsiumla
t sir ed r k edir (8). Kifay t q d z l l rd enerji 

zil kl r, z l l k v  damarlara pis t sir edir v  x st likl r 
meydana g lir. D nli v  r v zl r, b km

zm
k r viz, reyhan, quru xardal, k klikotu, razyana, t rxun maqnezium t d ninin 

rzind  - rzind 800 mq-
m lidir.  

Kalium b d n zar t edir, z l - ml ndirir v  f aliyy tini 
ti 

olaraq 358 mq kalium var. H  rik, nar da 
kaliumla z   
orqanizmind  n mineral elementl rind n d rid , z l l rd , oynaqlarda, 

 n DNT qurmaq v  t mir etm l ri 
z d l nm d  edir. Meyv l

 z ngin olan banan, ananas v  lav badam, hindistan cevizi v
r v zl r, el c  d  

ngin m nb l m 
l k l lik 

t l bat  kartofda 
p yind baxan v  qa

 v l mir v  arpa ununda, kakaoda, qoz v
m rcid rind  mizl nm

r v zl rd ncir, qreyfrut v
rtil rd  var. 

l r  k
verm kd  bir t  yoxdur (Zeyniyev, Axundov, Sultanova, ). Meyv , 
gilmeyv  v    k, yarpaq 
v l rind n d ml n yy bul etm lidirl

ld  k 
olar. Meyv  rkibi vitamin v  mikroelementl rl  z ngin olur. R ngli meyv l ri isti suya 

ml m k, bal, mix lav   etm k
, itburnu da lav  ed  bil l k, moruq, sitrus meyv l ri, alma, armud, 

lif gil meyv l r, lif bitkil r v  
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ml m l l nl , kimyon v
zm  istiqam si d

D mir is  -
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