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USAQ ORQANIZMININ BOYUM® VO INKISAFINDA BITKi MONSOLI
QIDALARIN ROLU
Xiilass

Bitkilor hoyatimizi davam etdirmok {iglin bizi lazzm olan oksigen vo qidalarla tomin edir,
saglamligimiz1 qoruyur. Fotosintez prosesinds istehsal etdiklori oksigenls tonoffiistimiizii tomin etmakls
yanasi, 0z qiymaotli torkiblari ilo saglam boyiiyiib inkisaf etmoyimizds do bitkilorin rolu danilmazdir.
Lakin biitiin bitkilor do yemali deyil. 250.000 ¢igakli bitki ndviinden az1 5000-don miintazom olaraq qida
kimi istifads olunur. Bu giin diinya gidasinin taqriban 90%-ni tomin edan bitkilarin oksariyyati yabani
bitkilorin becorilmasi noticasindo yaranmusdir. Tibb Elmlori Akademiyasmnin Qidalanma Institutunun
molumatina goérs, bir insana ilds toxminon 164 kq taravoaz va bostan mohsullari, o ctimlodon 20 kg-a yaxin
adviyyat va yasil bitkilar istehlak etmok tovsiya olunur. Usagin qida rasionunda da bitki mengali qidalarin
rolu avazolunmazdir.

Acar sozlar: bitki mansali gidalar, usaq, boyiima, inkisaf, saglam qidalanma

Asmar Islam Ahmadova

The role of plant — based foods in the growth and development of the child s 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

Giris

Usaq organizmi daim bdytiyiir va inkisaf edir. Ana batninds dol ananin hesabina stiratlo bdytiyarak
inkisaf edir. Dogulduqdan sonraki stidomarlik dévriinds usagin diizgiin boylimasi v inkisafi ana stidiintin
torkibindoan asili olur. Burada ananin diizgiin qidalanmasi vacib amillordandir. Ciinki saglam qidalanma
saglam vo immun cohatdon qiivvatli usagin diinyaya golmasi {iglin mithim sortdir. Artiq 6 ayliq usagin
ana stidiindon olava gida mohsullarini gabul etmasi usaq {i¢lin diizgiin gida rejimi va rasionunun toyin
edilmasini tolab edir. Usaqlarin normal inkisafi {i¢lin gida kalorili vo keyfiyystli olmalidir. Giindslik qida
rasionunda ziilal, yag, karbohidratlar, vitaminlor, su vo mineral maddslor olmalidir. Heyvan va bitki
mansali gidalar1 gebul edarak, su igarak boyilimakds olan orqanizm lazimli maddalarls tomin olunur. Bitki
moansali gidalardan meyva va taravazlar usaglarin boyiims ve inkisafinda, immunitetinin giiclonmasinda,
xroniki xostoliklors vo infeksiyalara qarst miiqavimoti atirmaqda, dislorin inkisafinda, dis vo dis oti
saglamliginda, ganazligi vo ganyaranma prosesinds, bagirsaqlarin normal g¢alismasinda miihiim rol
oynayir. Bels ki, meyvo-toravazlor va danli bitkilor usaq orqanizmi tigilin zoruri olan maddalorlo zongindir.
Usaglarda meyva-taravazlorin torkibinds olan maddslora garsi allergiyasinin olub-olmamasini toyin
etdikdon sonra homin meyve va toravazlarin gobuluna baslamaq daha diizgiin olardi. Homginin hor yasa
uygun miqdarda gabuluna da fikir verilmalidir. Meyva-taravaz bitkilari {izvi va qeyri-tizvi maddalarlo —
karbohidrat, ziilal, yag, tizvi tursular, as1 vo boya maddslori, pektin maddslori, azotlu maddsloar, yaglar,
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atirli maddslar vo digar bioloji foal maddslor, miixtalif qrup vitaminlor vo mineral maddslorlo zongindir.
Usaglarin gidasinda nosinki madoni meyva-torovoz bitkilori, eyni zamanda yabani yemsali bitkilor do
olmalidir. Bu bitklor do bir ¢ox vitaminlorin, pektin liflorin, selliilozanin, golovi xassali mineral
maddolorin, lizvii tursularin asas manbayidir. Bu bitkilorin torkibinds olan maddslor organizmin
foaliyyatini yaxsilasdirir, maddolor miibadilasini tonzimlayir, xarici miihitin zorarli tesirine gqarst
organizmin miiqavimatini artirir. Yabanit yemali bitkilorin torkibindoki pektin vo sellilloza bagirsaq
azalalarinin y1gilib-agilmasini vo bosalmasinit asanlasdirir. Floramizda yayilan yabani yemali bitkilordon
qusappayi, adi ¢asir, amakomaci, yemlik, baldirgan, yarpiz, quirxbugum, zancirotu, avalik, tursang, itburnu
kimi bitkilordon ds usaglarin gidasinda miixtolif formada istifads etmok lazimdir.

Bitki mangsali qidalarin tarkibinds orqanizmds asan menimsanilon karbohidratlar, o ciimlodon sokar va
nisasta vardir. Usaqglarin normal inkisafi {i¢lin karbohidratlara olan tolob ¢oxdur. Organizmin {imumi
kalori ehtiyatinin 40-50%-ni karbohidratlar togkil edir. Yas dovrlorinds usagin ¢okisinin 1 kg-na diison
imumi karbohidrat miqdar1 8-15 q haddindo doyisir (Zeyniyev, Axundov, Sultanova, Yolguyeva,
Tagiyeva: 2014, 229). Canlilarin enerji deposunu tagkil edon karbohidratlarin orqanizmin strukturunun
saxlanilmasinda da rolu boytikdiir. Usaglarda yaslilardan forgli olaraq enerjinin bir hissasi boytimaya vo
maddolarin ehtiyat halda toplanmasina sorf olunur ki, bu da boyiiyan orqanizmin asas xiisusiyyatlarindon
biridir. Karbohidratlar bitkilorin quru ¢akisinin 80-90%-ni togkil edir. Heyvan va insan organizminin quru
¢okisinin 2-4%-ni, qaraciyards iso 20%-ni karbohidratlar togkil edir. Onlarin asas kiitlasi qaraciyards vo
azalolords glikogen soklindo toplanir. Meyvo-toravazin torkibindo olan karbohidratlar hom insaat
material, hom do enerji monbayidir. Insan ii¢lin polisaxaridlordon nisasta, glikogen vo selliiloza,
disaxaridlordon saxaroza, maltoza vo laktoza, monosaxaridlordon isa qliikoza, fruktoza, riboza,
dezoksiriboza va s. daha bdytik bioloji shamiyyat kasb edir. Ananin siidiinds olan laktoza mads-bagirsaq
sisteminda gliikkoza va galaktozaya qadar pargalanaraq bagirsaqlarda siiratlo sorulur. Usaq boytidiikco vo
qida cesidlarini dayigdikcea bir enerji manboyi kimi laktoza polisaxaridlorlo —nisasta vo saxaroza ilo ovoz
olunur. Nisasta insanin giindalik gidasina daxil olan karbohidratlar arasinda birinci yeri tutur. O, bitkilorin
on miihiim ehtiyat qida maddasidir. Nisasta donli bitkilorin toxumunda daha ¢ox olur. Masalon, diiyli vo
qargidalinin 82%-ni nisasta taskil edir. Homg¢inin kartof va paxlali bitkilar do nisasta ilo zongin gidalardir.
1 adad orta boy qaynadilmig kartof toxminon 28 qram karbohidrat ehtiva edir vo bu miqdar gilindslik
karbohidrat ehtiyacinin toxminon 10%-ni qarsilayir. Karbohidratlardan an ¢ox rast golinoni saxaroza,
fruktoza va gliikozadir. Sokarin miqdarina géra meyvelor torovoazlorden iistiindiir. Bels ki, meyvalorda
sokar miqdar1 2-25%-o gadar, toravazlords isa 0,8-12%-0 gadar olur. Masoalon, banan, alma, portagal,
govun va tiztimds ispanaq, brokoli va kalom, yerkokii kimi bazi torovazlordon daha ¢ox karbohidrat var.
Sado sokorlor suda vo sulu mohlullarda yaxst holl olunur, asanligla sorulur vo monimsanilirlor.
Qidalanmada sads sokarlordan glikkoza va fruktoza daha boyiik shomiyyat kasb edir. Qliikoza organizma
asason meyva va gilomeyva qgidalarmin torkibinds daxil olur. Bal, {iziim, xurma, banan va s. bu kimi
mohsullar gliikoza ilo zengindirlor (10). Qliikkoza beyinin normal funksiyas: {i¢lin vacibdir. Insan
organizminin, demak olar ki, monimsamadiyi, lakin boyiik shomiyyato malik olan daha bir miirakkab
karbohidratlar qrupu bitki lifloridir. Bunlardan on ohomiyyatlisi iso yarmalar va diiylidon basqa iri
tiytidiilmuis undan ¢oraklar, paxlali bitkilorin liflori, qidada isladilon géyartilor, bir sira digor meyva va
toravazlarin torkibinds olan selliilozadir. Selliiloza madanin v bagirsaqlarin selikli gisasini qiciglandirib
hazm yolu azalalarinin intensiv isine komok etmakls qida porsiyasinin iraliya dogru harakatini tomin edir,
bu iso gobizliyin garsisini alir. Horokoatli hayat siiron usaq v yaslilarin qida rasionunda ziilallar, yaglar vo
karbohidratlar 1:1:4 nisbatinda (¢oki {izra) olmalidir.

Lipidler qrupuna daxil olan birlosmolardon neytral yaglar, fosfolipidler va sterinlorin qida ile birlikde
verilmasinin ¢ox boyiik shomiyyati vardir, ¢linki onlardan hiiceyralari, hiiceyradaxili orqanoidlari qurmagq
tictin plastik vo energetik material kimi istifado olunur. Usaqda yag sorfi yasdan asilidir. Masalon, stidomar
usaglar 1 kq ¢okiya 46 q yag, 2-6 yasl usaqlar 33,5 q, 6-10 yash usaglar 23 q, 10 yasindan yuxari usaqlar
13 q yag sorf edirlor. Usagin biitiin kalori sorfinin 50%-o goadoari yagin hesabina 6danilir. Uzun miiddot
gidada yagin olmamasi yag miibadilasinin pozulmasina sobab olur, bdytima longiyir, dorido iltihab
proseslori, hozm prosesinin pozulmasi, boyraklorin zodslonmasi vo s. bas verir. Qidada yag olmadiqda
yagda hall olan vitaminlorin bagirsaglardan sorulmasi ¢ox ¢atinlasir (Zeyniyev, Axundov, Sultanova,
Yolguyeva, Tagiyeva: 2014, 229). Usaqlarin qidasinda qiymetli yaglardan kera yagi, baliq yagi, bitki
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yaglarindan zeytun, giinabaxan va gargidali yagi olmalidir. Meyva va toxumlarinin torkibinds yag (bitki
yag1) olan bitkilor yagh bitkilor qrupuna aid edilir. Meyvo-toravazin yag torkibi az doyarli hesab olunsa
da qozmeyvalarin torkibinds yag miqdar1 50-68%-dir. Qoz lopasindo 45-77% yag olur. Gilinobaxan
toxumlarinin torkibinde 47-50% yag vardir. 100 gqr giinabaxan yaginda 3870 kCol (929,1 kkal), kara
yagda isa 9153 kCol (780,2 kkal) enerji vardir. Bir vahid giinobaxan yagi kaloriliyino gora 2-3 vahid
gonds (sokara), 4 vahid ¢orayo, 8 vahid kartofa borabardir (Hiimbatov, Basirov, Mohumayev: 2016, 7).
Doymamus tursularla zongin olan giinabaxan yagi ¢ox faydalidir, immuniteti méhkomlondirir vo gan
damarlarinin elastikliyini artirir. Glinobaxan yagi orqanizmdoki zororli yaglar oridon E vitaminilo
zongindir. Glinabaxan yagindan an faydali istifads onun salatlarda istifads edilmasidir. Taza toravaz vo
goyartilar suda hall olan vitaminlor, giinabaxan yagi isa yagda hall olunan vitaminlorls glindslik normani
tomin edacak. Yalniz yaglarin istiraki ilo beta-karotin torovazlordon A vitaminina gevrilacok. Zeytun yagi,
qargidalt yag1 kimi bitki yaglarina qidada tistiinliik verilmalidir. Tobii zeytun yagi, ¢iy yeyilo bilon on
keyfiyyatli zeytun yagidir. Daha ¢ox salat vo souslarda istifado olunur. Rafina zeytun yag: daha ¢ox,
bisirilon yemoklords istifado olunur. Bu yag digarlorindon daha tez hozm olunur. Zeytun yagi bir ¢cox
vitaminlarlo zongindir, tirok-damar faaliyyati {iglin faydalidir. Qargidali yagi da usaq orqanizmi tiglin ¢ox
faydali bitki yaglarindandir. O, qargidali donslorindan istehsal olunur. Onun torkibine mineral maddalar,
kalium, fosfor, kalsium, magqnezium duzlari, doymamis yag tursulari omega-6 vo omega-3 daxildir. E
vitamininin zonginliyina goro qargidali yagi ilk siralardadir. Bu vitamin organizmin qocalmasini longidir.
B qrupu vitaminlari ilo do zongindir ki, bunun da saglara, dariys ¢ox faydasi var. Rafino olunmamis yag
iso fosfatla zongindir. Fosfat beyina lazim olan maddoslordondir. Qagidali yag1 ozslolori méhkomlondirir,
organizmin miiqavimatini artirtr (9). Soya yag1 usaq gidasinda istifads {igiin an xeyirli yagdir, ¢iinkii o
lesitin va xolinls zongindir. Bu maddslor usaqlarda morkazi sinir sisteminin vo gérma aparatinin inkisafi
tictin avazolunmazdir (9). Soya doninin torkibinds 25-27%-0 qodor yag vardir. Soyuq halda istifadosi
maslohatdir. Araxis va ya yerfindig1 toxumlarinin torkibinds 60%-5 godor yag (orta hesabla 53%) vardir.
Yaddasi, digqgati, esitma gabiliyystini artirir. Kiinciit bitkisi toxumlarinda 50-65%-o qodor yag vardir.
Kiinciit yag: bitki yaglari igarisindo on keyfiyyatli yaglar sirasina daxil olub, 6z qidaliliq doyarins gora
zeytun yagina barabardir. Mikroelementlorlo zongindir. A va E vitaminlari tarkibinds kifayat godordir (9).
Toxumlarindan konfet, sorq sirniyyatlari, gabig1 tomizlonmislordan ise halva hazirlanir ki, bu clir saglam
qidalar usaglarin rasionuna daxil olunmalidir (Hiimbatov, Basirov, Mohumayev 2016: 34, 41, 44). Kesnis,
reyhan, nana, ciro, ziro, razyana, qara ¢orokotu, siirva efir yagh bitkilordir. Bu bitkilordon hom yasil
torovoz kimi salatlarda (kesnis, reyhan, razyana, nans), hom domlomoalar soklindo, ham do miixtalif
sirniyyatlarda dadlandiric1 kimi istifado edorak usaqlarin qida rasionuna daxil etmok lazimdir. Kesnisin
meyvalarinds 0,7-1,2%, razyana toxumlarinin torkibinds isa 4-6% efir yagi vardir. Xalq tobabatindo
razyanadan ¢ay kimi domloyib usaqlarda bas veron mads agrilarinda, spazmi aradan galdiran vo kpmonin
qarsisini alan, hamg¢inin soyuqdoymado, tenaffiis yollarinin iltihabinda yumsaldict va balgamgatirici
dorman kimi istifads edilir. Ziro bitkisinin toxumlarinda 2,7-7,2% efir yag1, 14-22% piy sokilli yag vo
25%-o gadoar ziilal maddassi, cirs toxumlarinin torkibinds 2,5-4,0% efir yagi vo 16-22% piyli yag olur
(Hiimbatov, Basirov, Mohumayev, 2016: 130, 139, 141, 144). Ciro meyvasindon ¢ay kimi domloyib
soyuqdoymads yumsaldici, balgomgatirici, astmanin qarsisini alan va eloco do xroniki madoe-bagirsaq
xastaliyinin mialicasinds faydali bir dorman kimi isladirlor. Ciro meyvasindon hazirlanmis ¢ay usaq
omizdiran analarin siidiinii artirmaga da komok edir (Sliyev, Hiiseynov, Tagiyev, Qurbanov, 2016: 60).
Meyvea-toravazdaki efir yaglariin bir ¢oxu antiseptik xassoys malik olub mikroorqanizmlors 6ldiiriicii
tasir gostarir. Belalorina sogan va sarimsaqda olan efir yaglarini misal gostormak olar.

Usaq organizminin inkisafinda ziilalarin rolu avozolunmazdir. Ziilallar toxuma vo orqanlarin yeni
hiiceyralorinin qurulmasi tglin plastik materialdir. Ziilal catismazlign zamani bdytimo longiyir,
hormonlarin va fermentlorin sintezi pozulur, avitaminozlar inkisaf edir, infeksiyaya qarst miiqavimot
qabiliyyati azalir. Usaglarda ziilala olan talob yaslilardan yiiksokdir, giindslik kalori migdarinin 10-15%-
ni togkil edir. Usaq ana stidii ilo gidalanan zaman orta hesabla 1 kq ¢okiya 2 q ziilal, siini qidalanma zamani
3-4 q ziilal alir. Sonra bu miqdar azalir va 15 yashda 1 kq ¢okiya 1,52 qrama barabar olur (Zeyniyev,
Axundov, Sultanova, Yolguyeva, Tagiyeva, 2014: 228). Ziilallarin torkibine ovozolunmayan va
avazolunan amin tursulari daxildir. Boyiiyon orqanizmdoan &trii 8 avazolunmaz amin tursusu, xiisusilo
qiymatlidir, ¢linki onlar orqanizmds amals galmayib, yalniz qida ilo daxil olur. ©vazolunan amin tursulart
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(14-diir) orqanizmdas sintez edilir. Ziilallar heyvan vo bitki ziilallar1 olaraq iki yers boliiniir. Heyvanlardan
alinan ziilallar, badonin ehtiyac duydugu biitiin amin tursularina sahibdir. Heyvan mangoli ziillallara
qirmizi aot, kasmik va basqa siid mohsullari, qus ati, baliq va baliq mohsullari, yumurtanin tarkibindoki
ziilallar aiddir. Lakin bazon usaglar heyvan mansoali gidalar1 ¢ox da xoslamirlar. Bu sobabdon usagin
glindalik qida rasionunda ziilal ¢atismazligi bas verir ki, bu da saglam boyiimays manfi tasir gostorir. Bu
catismazlig1 aradan qaldirmaq ti¢iin usaqlarin gida rasionuna ziilal baximindan zongin bitki monsali
qgidalar slava olunmalidir. Bitki mansali qida moahsullarinda ziilallar karbohidratlara nisboton azliq togkil
edir. Ancaq yagh va paxlali bitkilorin toxumlarinda ziilallar ¢ox olur. Caroazlor vo tumlar torkibinds bol
sokilds ziilal oldugu tiglin manba hesab edils bilar: findig, qoz, yerfindigi, balgabaq tumu, glinobaxan
tumu, paxlali bitkilordon paxla, noxud, marci, soya vo s. Paxlanin torkibinds quru maddoys gora 35%-o
godor ziilal, 55% karbohidrat vardir. Paxlanin ziilali avazolunmaz amintursular1 ilo zongindir. Soya
doninin torkibinde 33-45% ziilal (bazi sortlarda hatta ziilal 52%) vardir. Soyani digor denli-paxlalt
bitkilordon farglondiran onun ziilalimin amin tursularmin torkibino gora heyvan mongoli ziilala yaxin
olmast va insan orqanizmi torafindon asanligla monimsanilmesidir. Soyanin torkibinds lizin,triptofan vao
metionin kimi amin tursulari vardir. 1 kq bugda doninds 2,5 qram lizin oldugu halda, 1 kq soya ununda
27 gram lizin vardir. Noxud, lobya, paxlada 24%, qarabasaqda 12% protein var. Bu bitkilor xiisuson suda
gaynadilmis halda yeyilmoalidir. Covdar ¢orayi, bugdanin sartdonli ndvlsrindon hazirlanmig makaronlar
da ziilallarla zongindir. Araxis vo ya yerfindig1 toxumlarinin torkibindo 35%-don ¢ox ziilal vardir.
Tarkibindoki ziilalin miqdarina gérs araxis ancaq soyadan geri qalir. Kiinciit bitkisi toxumlarinda 16,2-
18% ziilal vo 18% karbohidratlar vardir. Toravazlar igarisindan iso ziilal oan ¢ox xiyar, qabaq, kartof,
Briissel kolomi, oncir, avakado va s. torkibinds vardir (Hiimbatov, Bagirov, Mohumayev, 2016: 68,83).

Uzvi tursular meyva-taravazo dad veron maddalordondir. Basqa yeyinti mohsullarinin hozmino tosir
gostorir. Tozo meyva-taravazin aktiv tursulugu pH homise 7-don azdir, yani onlarin sirasi turs reaksiya
verir. Meyve-taravozds tursularin miqdari 1%-o qadordir. Bazi név meyvalords iss tursuluq daha ¢oxdur.
Limonun torkibindo tursuluq 7%-o ¢atir. Meyvo-toravozds ¢oxlu miqdarda boya maddslori olur.
Tarkibindo miixtslif boya maddslari oldugundan, miixtalif meyva-toravazin rangi do miixtslif olur. Boya
maddolari meyva-toravazin hazmina miisbat tasir gostorir. Meyva-toravazin ndvii boya maddsloring
osason milayyanlosdirilir. Meyva-taravazds on ¢ox xlorofil, karotinoid kimi boya maddslori var. Meyvo-
toravaz yetisdikca, onlarda ronglayici maddslarin miqdari artir (©hmadov, 2014: 25).

Usaglarin qidasinda atirli otlar va adviyyatlarin olmasi ¢ox vacibdir. Son 50 ildo malum olmusdur ki,
bir sira adviyyat bitkilori miixtalif vitaminlarls, qiymatli mineral duzlar vo dorman shamiyyatli maddalorlo
xeyli zongindir. Odviyyatlar bitkilorin toza, qurudulmus vo {iytidiilmiis miioyyan hissosidir. 9slinds
odviyyat bitkilori adviyyat va otirli otlar olmagla 2 qrupa aynlir (Ismayilov, 2018: 18). Azorbaycan
matbaxindos istifado edilon asas adviyyatlara vanilin, mixak, dar¢in, hil, quru nano, toz vo acimtil dona
qara istiot, zofaran, sumax, sarikok, zancafil, cira, razyana vs s., atirli otlardan isa siiytid, cofari, tozo nana,
reyhan, kesnis, torxun, kaveor, koklikotu, zira, dofno va s. daxildir. Torkibinds olan otirli efir yaglari,
qlikozid va diger maddslor arzaq mohsullarinin keyfiyyatini daha da yaxsilagdirir, hiss organlarimni
qeiglandirir, dad vo hozm orqanlarinin  faaliyystini artirir, istah yaradir, gida maddslorinin
moanimsanilmasini, maddalor miibadilasini siiratlondirir, sinir, {irok-damar sistemlorinin faaliyyatini
nizama salir, orqanizmin imumi voziyyatino miisbat tasir gostorir (10). Odviyyatlar cox godim dovrlordon
baslamis hazirki dovra kimi hazirlanan yemoklorin tamini yaxsilasdirmaq vo hozm sistemini normaya
salmaq magsadils istifads edilir. Onlar torkiblorinds giiclii iys malik efir yag: saxlayir. Odviyyatlar agiz
suyu, mada va 6d kisasi vazilaring tasir edib onlarin sirs ifraz etmoak gabiliyyatlorini giliclondirir vo bunun
naticasinds gabul olunan qidalar hazm sisteminds yaxsi holl olur vo maddslor miibadilssinin diizgiin
getmosing sorait yaradir. Odviyyatlarin antioksidant vo immun sistemini giiclondirmak xiisusiyyati var.
Bu baximdan qara istiot, tozo sarimsaq, sogan, qara zirs, sarikok, xardal, dar¢in kimi odviyyatlardan
miixtalif xastaliklara qars1 antiseptik, antimikrob va antiparazit vasito kimi istifade olunur. Odviyyatlarin
normadan artiq istifadasi orqanizm ti¢iin zorarlidir. Torkibinds yiiksok tasir gabiliyystine malik olan
alkaloidlar va gliikozidlar xiisusan do usaglarin orqanizminds fosadlar yarada bilor. Odviyyatlarin asason
5-10 gramdan artiq istifadasi normadan artiq hesab olunur vo saglamliq tiglin tohliiks yarada bilor (10).
Odviyyatlardan istifado zamani usaqlarin bu qidalara qarsi allergik reaksiyalarina miitlaq diggat etmok
lazimdir.
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Meyva-taravazlardon hom ¢iy halda, hom do bismis halda istifado olunur. Tozo meyvo-toravazlor
vitaminlo daha zangin olur. Usagin qida rasionunda har giin faslo uygun meyvo-toravez olmalidir. Yemak
aralarinda qoz meyvalarin gobulu vardiso ¢evrilmali, yemoklordo miitloq toravaz salatlar1 verilmalidir.
Sohar yemayinda tozo sixilmis meyva sirasi igmok gobul olunan gidalardaki demirin sorulmasini daha da
artirir. Usagin immun sistemini giiclondirmak {i¢ilin lazim olan vitaminlor taza va yasil bitkilords daha ¢ox
olur. Qabig1 yeyilo bilon meyva-toravazlorin gabigini soymadan yemok, agor soyulmalidirsa, miimkiin
oldugca nazik soymaq lazimdir. Bir ¢ox vitamin vo minerallar meyva vo toravozlorin gabiginda va ya
gabigin altindaki hissolords daxiline nisboton daha ¢ox olur (13). Yagda hoall olan vitaminlordon bizo
molum olan A, D, E vo K vitaminlari usagin boyiime va inkisafinda miihiim rol oynayan vitaminlordir. A
vitamini giiclii antioksidantdir. Orqanizmin normal bdylimasi, gozlorin, stimiiklorin saglamlig: tigiin,
infeksiyalara qarst miidafionin artmasi, qanyaranma kimi proseslordo ¢ox vacib vitamindir. A vitamini
bitkilorin torkibinds olmur. O, oan ¢ox heyvan mongali orzaq mohsullarindan baliq vo kors yaglarinda,
qaraciyarda olur. A vitamini bitkilords provitamin soklinds olur. Onun provitamini karotinlordir. Bu o
demakdir ki, A vitamini insan orqanizminds karotinlorden ds amalos galir. Karotinlor an ¢ox yerkdkiinda,
gabaqda vo qirmizi bibards olur. A vitamininin gabulu ti¢iin gida rasionunda yerkokii, arik, portagal, alma,
mangqo, kartof, bibar, ispanaq, brokoli, balgabaq olmalidir. Bol sulu va lifli qarpiz vo yemis A vitamini ilo
zongindir. Meyvalarin tam yetismasi dovriinds onlarin miqdari ¢ox olur. Ancaq meyvalarin yetismo dovrii
otdiikds iso karotinoidlor miqdarca azalir. Korpslordo A vitamining giindslik tolabat 25 mq, 1 yasdan 10
yasadok usaglarda 50 mq, 11 yasdan sonra 100 mkg-dir. D vitamini ds bitkilords olmur. Ancaq bitkilorda
olan sterinlor onun provitaminidir. Sterinlorin niimayandosi olan eriqosterindon giinos isiginda olan
ultrabondvsayi stialarin tosiri ilo D vitamini (eriqokalsiferol) amalo golir. Antiraxit vitamini olan D
vitaminin asas manbayi heyvani qidalar olsa da alma, {iziim, banan, qarpiz, yerkokii, brokoli, cafori, yulaf,
gicitkon kimi bitkilorin torkibindo do olur. D vitamini kalsium va fosfor miibadilosina tosir edorok
stimiiklorin inkisafinda vo mohkomlonmasinds miihiim rol oynayir. D vitamini ¢atismazlig1 usaqglarda agir
raxit xastoliyinin yaranmasi ilo naticalonir. Bu xastalik ¢ox zaman qisda,xiisusilo giinos isig1 diismayan
rlitubatli evlords yasayan usaqlarda tosadiif edilir. Giin is181 vo ulturabandvsoyi stialarla tosir etmoklo
onlar1 sagaldirlar. E vitamini do antioksidant xtisusiyyato malik vitamin olub, asason, heyvani qidalarda
¢ox olur. Lakin bu vitamini bitkilordon do almaq olur. Bitkilordon itburnu meyvasi, noxud, alma toxumu,
donli bitkilor vo onlardan alman yaglar, zeytun yagi, giinabaxan toxumu, balgabaq toxumu, kalom,
brokoli, karaviz, kartof, pomidor, cofori, ispanaq, badam, findiq, qoz, avakado, kivi, banan, manqo kimi
meyva va toravazlor E vitamini ilo zongindir. Itburnu meyvasindon alinmis yagin torkibinds E vitamini
daha ¢ox olur. Antihemorragik vitamin olan K vitamini normal bagirsaq mikroflorasini togkil eden
mikroorganizmlar torafindon sintez edilir. Yeni dogulmus usaglarda bazon K vitamini catismazligi
miisahidos edilir ki, bu, onlarin bagirsaqlarinda K vitamininin sintez edilmomasi ilo slagodardir. Ciinki
bagrsaqdaxili flora insanin postembrional inkisaf dévriinde amolo golmoys baslayir vo yeni dogulan
usagin bagirsaqlart hayatin ilk giinlarinds K vitaminini sintez edan bakteriyalarla zongin olmur. Buna gora
do qadinlar hamilaliyin son dovrlori vo laktasiya orzindo K vitamini ilo zongin olan orzaglarla
gidalanmalidirlar (Hosonov, Rzayev, Islamzada, Ofandiyev, 1989: 154). Yeni dogulmus usaglara dogus
zamani 1 mq K vitamini verilir. 6 ayligindan sonra usaqglar gida ilo meyve-taravazlardon bu vitamini gobul
etmoyo baslaya bilir. K vitamini bitkilorin yasil hissolorindo ¢ox olur. Bitki hiiceyrasindo on ¢ox
xloroplastlarda olur. Bunun {igiin onlarin qida rasionunda yasa uygun olaraq yerkokii, kivi, arik, ancir,
armud, liziim, boytirtkon, Briissel kolomi, cofori, tozo sogan, soya, brokoli, koroviz vo bitki yaglari
olmalidir. Bitki mansali yaglarin torkibinds K vitaminins ¢ox rast galinir. Suda hall olan vitaminlordon C
va B qrupu vitaminlori, fol tursusunun da usaq orqanizminin boylima vs inkisafinda rolu boytikdiir. C
vitamini usagin immun sisteminin méhkomlonmasing, istahasinin yaxsi olmasina, dislorin saglam
inkisafina tosir edir, yaddasi giiclondirir. Domirin sorulmasim artiraraq ganazhigmin qarsisint alir. C
vitamini insan organizminda sintez olunmur. Ona olan talabat yalniz qida mohsullart hesabina ddanilir,
osason, bitki mongoli mohsullarin torkibinds olur. C vitamini bitkilorin yasil hissalorinds, meyvo-
toravazlordoa genis yayilmisdir. Tozo yasil toravozlor va sitrus meyvalori C vitamini ilo zongindir.
Homginin ¢iyalok, ananas, kivi, qreyfurt, alma, armud, saftali, banan, arik, pomidor, kartof, brokoli, bibar,
cofori, itburnu meyvasi bol C vitamini manbayidir. C vitamini allergik tosiro malik oldugu ii¢iin az
miqdarda gobul olunduqdan sonra usaqda allergik olamatlorin olub-olmamasimi miioyyonlogdirmak
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lazimdir. Sonra sadalanan meyva va toravazlori gida rasionuna daxil etmok olar. 7 yash usaglarin C
vitaminino giindslik ehtiyact 35 mq, boylik yash usaglarin isa 50 mg-dir. Usaqlarda vitamin C va basqa
vitaminlora fizioloji tolabatin §denmasinds siranin da rolu var (sutkaliq tolabatin 2-3 %-i). Sironin erkon
(layda) gabulunu usaglarin 60%-i pis kegirir. Usagin rasionuna ilkin olaraq potensial allergiyasi yiiksok
olmayan va tursulugunun az olmasi ilo saciyyalonan alma sirasinin daxil edilmosi magsadouygundur.
Sonra arik, gavali, saftali, albali, moruq, qara qaragat sirasi, ¢ox ehtiyatla nektar va igkilor tovsiys etmok
olar. Turs va biiziisdiiriicii siralori gaynanmis su ilo durulagdirmaq lazimdir. Potagal, naringi va ¢iyalok
siralori yiiksok potensial allergen arzaqglara aid olduguna gors 6-7 aya godar usaqlara onlart vermok olmaz.
Bu hom ds ekzotik (manqo, quava, papayya va b.) va tropik meyvalarin siralaring aiddir. Sira veron zaman
ovval bir név meyvonin (allergik tosiri olmayan) sirasi verilir, alisdigdan sonra rasiona miixtolif
meyvalarin sirasi daxil edilir. Yas artdiqca miqdari vo ¢esidi artirila bilar. Bi1, B2, B3, Bs, Bs, Bio, Bi1, Bi2
vitaminlori B grupu vitaminlori adi altinda toplanirlar. Immunitet sisteminin vo beyin funksiyalarmin
diizgiin foaliyyati, maddalor miibadilasinin tonzimi, ganyaratma prosesini nizama salinmasi Uglin
viicudun B grupu vitaminloring ehtiyaci vardir. Moarkazi sinir sistemini qoruyan, qirmizi gan hiiceyralorini
artiran mohz B qrupu vitaminloridir. Bitkiloradon donli bitkilorin gabigi, noxud, diiyii kepayi, paxla,
marci, sarimsag, kartof, kolom, sabalid, cofori, ispanaq, ¢ugundurun yarpaqlari, kiinciit, qoz, findiq, fistiq,
banan, itburnu, kokiimeyvali bitkilor, giinabaxan toxumu va yagi B qrupu vitaminlori ilo zongindir.
Boytlimokds olan usagin gida rasionunda bu bitkilor miitloq olmalidir. Fol tursusu nukleotidlorin, nuklein
tursularinin biosintezindo, ziilal miibadilosinds, qanin amolo galmasinds istirak edir. Fol tursusu insan
organizmi torafindon sintez olunur. Bu vitamin paxlali bitkilords, kartofda, ispanaqda ¢ox olur.

Bitkilor hamg¢inin mineral elementlorls do zongindir. Usaqlarin hoyat faalliyati proseslorinin normal
getmosi lictin gida ilo miioyyan miqgdarda mineral birlosmalor do gobul edilmalidir. Saglam organizm ti¢iin
minerallara boyiik ehtiyac vardir. Mineral maddslor badonimizds maddslar miibadilasinin tonzimindo,
boylimo vo inkisafda, sinir sisteminin foaliyystinds, stimiiklorin inkisafinda, {irok-damar sisteminin
foaliyyatindo miihiim rol oynayir. Bildiyiniz kimi minerallar badon torsfindon sintez olunmur vo
organizma yalniz qida vasitasils daxil olur. Orqanizmin minerallara ehtiyacinin miqdarina gérs mineral
maddolar iki qrupa ayrilir: makroelementlor vo mikroelementlor. Makroelementlora kalsium, domir,
natrium, fosfor, kalium, kiikiird, magnezium vo xlor aiddir. Mikroelementlors aliiminium, brom, yod,
kobalt, silisium, mangan, mis, sink, molibden va fliior aiddir. Boyiimokds olan usaq orqanizminin
minerallara olan tolabatini 6domak {i¢iin rasionunda bu minerallarla zongin qidalar olmalidir. Bazi mineral
maddolar heyvani qgidalarda daha ¢ox olsa da, bitkilor do minerallarla zongindir. Quru meyvalar vo
toxumlar, masalon, findiq, badam, fistiq, glinabaxan toxumu va balgabaq toxumu, bugda, yulaf va diiyd,
lobya, marci, soya, asason, magnezium, sink va fosforla daha zongindirlar. Danli bitkilords kiikiird, xlor,
silisium, mangan, sink, nikel va digar elementlor vardir. Giil kalomi, brokoli, Briissel kolomi, ¢ugundur
kimi bitkilor kiikiird, maqgnezium, fosfor, kalsium kimi mineral maddslorlo zongindir. Tropik
meyvalordon banan, manqo, ananas fosfor vo magneziumla zongindir. Ispanaq, kelom, gugundur
yarpaglar1 maqnezium, fosfor, kalsium, kalium, domir kimi minerallarla zongindir. Kalsium organizmda
hayati rol oynayan bir elementdir. 99%-1 stimiik va dislords olan kalsiumun 1 %-1 is3 qan, azalo va digor
toxumalarda olur (12). Organizmda azalalarin y1gilmasi, stimiiklorin qorunmasi, damarlarin genislonmasi,
ferment vo hormonlarin ifraz oluna bilmasi ti¢iin kalsiuma ehtiyac vardir. Xiisusilo kalsium badons daxil
oldugdan sonra ganda hall olan, miixtalif funksional reaksiyalarinda istirak edon va bu sayads azalo,
stimiik va disler tigtin faydali bir elementdir. Maktabyasli usaqglari va yeniyetmalorin kalsiuma tolobati
lap ¢oxdur. Miixtalif yaslarda kalsium gobul etma normalari forglidir. Belo ki, 1-3 yas usaqlar iigiin
giindalik talob 500 mq, 4-8 yas 800 mq-o godor, 9-18 yas maksimum 1300 mq, hamilslik vo laktasiya
dovriinds qadinlara 1300 mq kalsium talab olunur (16). Kalsiumla zongin gida manbalari arasinda siid
moahsullari, toravazlor, siralor va danli bitkilor kimi zonginlosdirilmis qidalar var. Kalsiumla zongin
meyva-taravazlora badam, qoz, findiq, ancir qurusu, portagal, giinabaxan toxumu, kiinciit, ¢ia toxumu,
soya, brokoli, agbas kolom, giil kalomi, Briissel kalomi, ¢ugundur, yerkokii, kartof, ispanaq, lobya, kapakli
un aiddir. Damir gan torkibinin an vacib maddoalorindon biridir. Hemogqlobinin yaranmasinda istirak edon
domir qirmizi gan hiiceyralorinin torkib hissasidir. Orqanizmdo domir ¢atismazligr oldugda ganda
hemogqlobinin saviyyasi asagi diisiir vo toxumalar oksigenlo laziminca tomin oluna bilmir. Homginin
domir immuniteti giiclondirir, metabolik proseslords istirak edir, fiziki vo oqli isin mohsuldarligin
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artirir,yorgunlugu aradan qaldirir, organizmi enerji ilo tomin edir. Miitoxassislorin fikrinca, giin arzindo
hamilalor 30-35 mq, usaqlar 4-18 mq domir gabul etmalidirlor. Domirlo zongin bitkilors ispanagq, ciro,
cugundur yarpagi, cofori, sarikok, qulangar, aci bibar, moarci, zeytun, balgabaq toxumu, yasil noxud,
Briissel kalomi va s. misal gostormak olar (14). Natrium badsnin su balansini va qan tozyiqini tonzimlayir.
Bundan olavo azalolorin va sinirlorin normal islomoasini tomin edir, azololorin daralmasina, sinir
impulslarmin &tiiriilmasine cavabdehdir, pH balansin1 vo mayenin miqdarin1 qoruyur. Usaqglar tigilin
giindalik norma toxminan 1000 mg-dir. On ¢ox yayilmis gida qaynagi xo6rok duzudur. Bitki monsali
gidalardan xardal vo soya souslari, covdar ¢orayi, yasil lobya, koroviz, kismis, ispanaq, banan, az
miqdarda kalom, pomidor, alma, armud vo diiyiiniin torkibindo olur. Fosfor kalsiumdan sonra insan
badaninds an ¢ox olan minerallar sirasinda ikincidir. Fosfor hiiceyralori enerji ilo tomin edon molekullarin
Otiirtilmasi tigtin lazimli olan minerallar arasindadir. Bununla yanasi kalsiumla birlikde stimiik, sinir vo
azala saglamligini qoruyur. ©sason donli bitkilorda: arpa, bugda, yulaf, qargidali, glinabaxan, balgabaq va
kotan toxumlari, kartof, noxud, morci, soya, lobya, ispanaq, salgam, brokoli, pomidor, bibar, Xiyar, kahi,
itburnu meyvasinds olur. 129 qramliq bir fincan balgabaq toxumunda toxminaon 1233 mq, 100 qram
findigda orta hesabla 725 mq fosfor var. Fosfora giindslik talabat kdrpalards 0-5 ayda 110 mq, 6-12 ayliq
usaqlarda 280 mq, 1-3 yash usaqlarda 480 mq, 4-9 yash usaqlarda 530 mq, 10-18 yash usaglarda vo
yeniyetmolords 1150 mq, hamils qadinlar v siid veran analarda iso 1200 mq-dir. Maqgnezium siimiiklorin
inkisafi ticlin vacib bir mineraldir. Magnezium, fosfor vo kalsiumla birlikdo stimiiklori fiziki olaraq
yenidan qurmagq va siimiik sathindoki ¢atismazligi tamamlamaq vazifasine malikdir. Kalsiumla garsiligl
tosir edorok ferment istehsalina da komok edir (8). Kifayst qodor magqnezium olmadiqda, azalalords enerji
yigilmur, sinir sistemi, vazilor, boyraklor, azalalor, beyin, tirok vo damarlara pis tosir edir vo xastaliklor
meydana galir. Danli vo paxlali bitkilor, soya unu, yasil yarpaql toravazlor, bokmoz, qoz, balgabagq, fistiq,
¢ugundur yarpaglari, yulaf ozmosi, yerfistigi, banan, bismis kartof, kakao tozu, siiytid, kesnis, adagay1,
koraviz, reyhan, quru xardal, koklikotu, razyana, torxun magnezium torkibli qidalardir. Insan badeninin
giin arzinds magneziuma olan ehtiyaci orta hesabla 400 mq-dir. Magnezium gabulu giin arzinds 800 mq-
1 kegmomoalidir.

Kalium badonin maye tarazlifina nozarat edir, azalo-sinir sistemini méhkomlondirir vo faaliyyatini
yaxsilagdirir. Kalium nisbati an yiiksok olan qidanin banan oldugu bilinir. 1 orta boy bananda ortalama
olaraq 358 mq kalium var. Homginin avakado, sirin kartof, ispanaq, qarpiz, quru lobya, arik, nar da
kaliumla zongindir (13). K&rpo usaqda kaliuma olan talabat giindo 30 mq miqdarinda olur. Kiikiird insan
organizminds an ¢ox goriilon mineral elementlorindon biridir. ©sason darida, azalslords, oynaglarda,
dirnaqda va sagda konsentrasiya edilir. Organizm kiikiirddon DNT qurmaq va tomir etmok, hiiceyralori
zadoalonmoadan qorumaq da daxil olmaqla miixtalif vacib funksiyalar ti¢iin istifads edir. Meyvalor arasinda
kiikiirdlo zongin olan banan, ananas vo qarpizdir. Bundan slavo, qoz, findiq, badam, hindistan cevizi va
toxumlarda (kiinciit, giinobaxan) ¢ox miqdarda kiikiird var. Biitiin lifli toravazlar, eloco do tiind yasil
yarpaqli bitkilar kiikiirdiin zongin monbayidir. Bu siyahiya qargidali, noxud, ispanaq, miixtalif név kolom
(ag kolom, Brokkoli, giil kalam, kolrabi), xardal, bamya, sogan, sarimsaq, badimcan daxildir. Giindalik
tolabat 1 qramdir (15). Yod xurma, feyxoa, alma, naringi, banan, kahi, ispanaq, gdy noxud va kartofda
daha ¢ox olur. Sink an ¢ox bugda kopoyinda, clicormis bugdada, giinobaxan va gabaq (borani)
toxumlarinda, az miqdarda iso velomir vo arpa ununda, kakaoda, qoz vo findigda, noxud, lobya va
morcida, taxil bitkilorinda, sogan va sarimsaqda, tomizlonmomis diiyiide, moruq, gara garagat, xurma,
biitlin torovazlords, ¢ugundur, pomidor, kartof, ag kok, alma, limon, portagal, oncir, qreyfrut vo
goyortilords var.

Usagqlarin rasionunda bitki caylar1 da olmalidir. Al ayligdan boyiik korpolara sokarsiz bitki cay1
vermokds bir tohlikko yoxdur (Zeyniyev, Axundov, Sultanova, Yolguyeva, Tagiyeva, 2014). Meyva,
gilmeyvo va onlarin yarpaqlarindan hazirlanan meyva ¢aylari, atirli otlarin iss qurudulmus ¢i¢ak, yarpaq
vo govdalorindon domlonan ¢aylardan miioyyan miqdarda usaqglar gobul etmolidirlor. Bu c¢aylar
orqanizmin miiqavimatini artiraraq immuniteti yiiksoldon ¢aylardir. Bu ¢aylar1 isti vo soyuq halda igmok
olar. Meyva ¢aylarinin torkibi vitamin vo mikroelementlarlo zongin olur. Rangli meyvalari isti suya
dograyib domlomok, bal, mixak, dar¢in slave edib bitki ¢aylari ilo (razyana, cobanyastig1) kombins etmok
olar. Qurudulmus meyva, itburnu da slava eds bilarsiniz. Ciyalak, moruq, sitrus meyvalari, alma, armud,
yemisan, banan, miixtalif gilomeyvalar, arik, tiziim, miixtalif bitkilor vo onlarin yarpaqlarindan meyve
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¢ay1 domlomoak miimkiindiir. Korpalar {igiin an ¢ox segilonlor ¢obanyastigi, razyana, coks, kimyon va
stiylid kimi hazma istiqgamatli ¢aylar olur. Qara ¢ayda tanin maddasi domirin sorulmasina mane olur.
Domir isa usagin inkisafi {igiin vacibdir. Miitomadi qara ¢ay verilon usaglarda anemiya tez-tez goriilir.
Usaglar tigtin hazirlanan bitki ¢aylari gaynadilmamals, isti suda iliq olana godor domlonilmalidir. Bitki
caylar1 az miqdarda vo uzun muddat istifado olunmamaq sortilo usaqlara verils bilar. Bitki gqarisimlarindan
hazirlanan ¢aylardan da ¢ox istifado etmok tohliikalidir. Ciinki hansisa bitki usaqda allergiyaya sobab ola
bilar.
Notico

Usaq organizminin saglam bdyiims vo inkisafina saglam gidalanma, qidanin ¢esidi 6z tosirini gostorir.
Bunu nazors alaraq gida rasionunda heyvani gidalarla yanasi orqanizm ti¢tin lazim olan biitiin maddslori
Oziindo comloyon bitki monsali qgidalar da da askik edilmamalidir. Hor bir valideyn usaginin saglam
boylimasina ¢alismali, qida rasionuna daxil etdiyi bitkilorin faydalarim vo zararlorini doqiq bilmalidir.
Istifado etdiyi mohsulun keyfiyyating, tozeliyino, tomizliyino nazarat etmoalidir. Saglam bdyiiyon usaq
golocayin hom fiziki, ham ds zehni cohatdon saglam vatondasidir.
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