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XULASO

Texnogen sivilizasiya osri olan miiasir dovrde insanlarin saglam qidalanmasi g¢ox aktual
problemlordon biridir. Bels ki, diizgiin qidalanma - organizmin saglamligini sortlondiron on zaruri
amillordondir. Problemin hall edilmasi ii¢iin shalini ekoloji tomiz qida mahsullari ilo tomin etmok
¢ox vacibdir. Bunun t¢iin 6lkamizdo bir sira real imkanlar vardir. Belo ki, Respublikamizin
orazisindo tobii yayilmis mesoalordo 1536 cinso aid olan 150 ndv yabanit meyva vo gilomeyvo
bitkilorino tosadiif etmok miimkiindiir. Isgaldan azad olunmus orazilorin bu baximdan bdyiik
potensiala malik oldugunu da xiisusi ilo qeyd etmok lazimdir. Homin orazilords tobii yayilmis
mesolordo min bir dordin dormani olan ¢oxlu sayda meyva va gilomeyvoloro rast golmok olar.
Onlar shalinin ekoloji tomiz vo orqanizm {igiin tamamils tohlitkasiz mohsullardan istifado etmoklo
saglam gidalanmasi {i¢iin ¢ox bdyiikk shomiyyoto malikdir. Respublikamizin hiidudlar1 daxilindo
on miixtalif orazilords tobii yayilmis megalords biton belo meyva va gilomeyvalori todariik etmok,
onlarin miivafiq qaydada satisini togkil etmok ohalinin saglam gidalanmasinda boyliik rol oynaya
bilor. Maqaladas biitiin bu mosalolor hagqinda molumatlar verilmisdir.

Acar sozlar: otraf miihit, saglamliq, qidalanma, ksenobiotiklor, pestisid, meyvo, gilomeyvo.

Giris

Elm vo texnologiyanin siiratli inkisafi, bizi biitiinliiklo ohato edon vo min bir tellorlo bagl
oldugumuz otraf miihitin aramsiz ¢irklonmosi, eloco do getdikco daha siirotlonmokds olan
urbanizasiya proseslori miiasir dovrde insanlarin saglam gidalanmasina ciddi sokildo monfi tosir
etmis, Oldiirlicli rol oynamigdir. Coxsayli ekoloji problemlori ilo xarakterizo edilon yasadigimiz
miiasir dovrds diinya ohalisinin toqribon 2,5 milyardi su catismazligi vo ya suyun ¢irklonmosi,
eloco do qeyri-sanitar otraf miihit goraitinin arzuolunmaz tosirlorinin naticosindo meydana golon
miixtolif xostoliklordon aziyyot ¢okir. Danilmaz faktdir ki, miiasir dovriimiiz iiglin xarakterik olan
texnogen sivilizasiya insanlarin daha da rahat yasamalar ilo bagli ¢oxsayl iistiinliiklori meydana
gotirsa do, onlart bir sira mithiim hayati shomiyyatli masalalordon mohrum etmis, ciddi sosial-
ekoloji problemlorls iiz-iizo qoymusdur. Hazirda Planetimizin sakinlorinin boyiik oksoriyyati
saglam qgidalanmaq ti¢lin ekoloji tomiz qida mohsullarini aldo etmokds ¢ox bdyiik cotinliklor
¢akirlar.

Aparilan arasdirmalarin noticolori  gostorir ki, hazirda diinya ohalisinin ¢oxu diizgiin
qidalanmir. Bels ki, bizo tobiotin boxs etdiyi tobii mohsullar1 “6ldiiriicii texnologiya® ilo mohv
edir, onlar1 bisirir, qizardir, konservlosdirirlor. Naticads iso, biz insanlar organizms demok olar
ki, lazimsiz miioyyon bir qida mohsulu aliriq ki, bu da saglamliq tiglin ¢ox tohliikali vo
yolverilmozdir. ©Ohalinin saglamliq soviyyesinin get-gedo asagi diismosi, uzunOmiirlilyiin
nozoragarpan hoddo qisalmasi, miialicosi ¢cox ¢atin, bozon iso, hotta miimkiinsiiz olan tohliikoli
xostoliklorin artmasi vo onlarin cavanlasmasi keyfiyyotsiz qida mohsullarinin diizgiin olmayan
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gobulu ilo baghdir. Ona goro do ohalinin ekoloji tomiz vo saglamliq li¢lin tamamils tohliikosiz
olan, vitaminlorlo, mineral maddoslorlo zongin mohsullarla saglam qidalanmasi miiasir dovriin on
aktual problemlorindon biridir.

Naticalar vo onlarin tahlili

Qidalanma - organizmin saglamligini sortlondiron on miihiim amillordondir. Qabul edilon
hor bir qidanin orqanizmo bioloji tosirinin x{susiyyatlorino goro hazirda insanlar igciin 4
gidalanma névii vardir (codval 1).

Cadval 1. Insanlar ii¢iin qidalanma ndvlori

Sira say1 Qidalanmanin Qidalanmanin 3sas mahiyyati va qidanin orqanizma bioloji tasirinin
novii xiisusiyyoatlori
1 Profilaktik Saglam insanlar ti¢iin profilaktik qidalanmadir, geyri-infeksion xostoliklorin -

ateroskleroz, hipertoniya, sokorli diabet, hozm sisteminin xastaliklori vo s.
inkigafinin garsisini alir.

2 Miialicavi - Orqanizmin kimyavi, fiziki vo bioloji amillarin tosirlorine qarst

profilaktik miigavimatini giiclondiron qidalarin qoruyucu tasirlorins asaslanan olverissiz
istehsalat soraitindo ¢alisan saglam insanlarin qidalanmasidir. Xiisusi
pohrizlor, vitaminlor, eloco do siid, fermentlosdirilmis siid mohsullart vo pektin
genis istifads olunur.

3 Miialicavi Pohriz, qidanin farmakoloji tasirine asaslanan, miiayyan xastoliklo pozulmus
homeostazi barpaya malik olan xasto insanin qidalanmasidir.
4 Rasional Miixtalif xastaliklorin bag vermasinin qarsisint almagq ii¢iin qidanin xisusi

gabiliyystins asaslanan saglam insanin qidalanmasidir. Cins, yas, amoak
foaliyyetinin xarakteri, yasayis yerlorinin iqlim xiisusiyyatlori nozors
alinmagqla fizioloji cohotdon tam miivafiq qidalanmadir vo homeostazi tomin
etmolidir.

Qeyd etmok lazimdir ki, qida mohsullar1 kimyavi maddslorin, o climlodon qidalandirici,
qidalanma oleyhina vo yad maddolarin (ksenobiotiklorin) kompleksidir.

Qida maddslori - qida (ziilallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor, mineral duzlar, su) vo
dadverici (iizvi tursular, ketonlar, efirlor, boyalar, tanninlor va s.) maddslordir. Qida maddalori
orqanizmin maddslora vo enerjiya olan bioloji tolobatini, dad maddalori is9, qida mohsulunun
miloyyon orqanoleptik xiisusiyyatlorini tomin edir.

Antiqida maddaslarine antiminerallar, antivitaminlor va s. aid edilir. Onlar qidanin tobii torkib
hissasi olmaqla, miivafiq qida maddslorinin orqaniz torafindon monimsaonilmasi prosesini
ongolloyir vo onun bioloji shomiyyatini azaldir (masalon, antivitamin askorbinaz askorbin
tursusunu moahv edir).

Yad kimyovi maddoloro pestisid qaliglari, radioaktiv maddolor, agir metal duzlari,
mikotoksinlor, alkaloidlor, hormonlar (heyvan yemins onlarin bdylimasi iiclin olave edilon
estrogenlor), antibiotiklor va s. aid edilir. Onlar orqanizmo manfi tosir edir Belo maddolor ciddi
fosadlara yol acir vo miiasir dovriin miihiim ekoloji problemlorindon hesab olunur.

Aparilan aragdirmalarin naticalorindon malum olur ki, insan orqanizmino daxil olan biitlin
ksenobiotiklorin 70%-i gida, 20%-i hava, 10%-i iss, su vasitasi ilo kegir. Qida ilo orqanizma
diison yad kimyavi maddalorin miimkiin olan patogen tosir dairasi kifayot qador boytikdiir:

- gida maddolorinin hozmino vo monimsonilmasino monfi tosir edir;
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- orqanizmin miihafizo qabiliyyatini azaldir vo immun sistemini zoaiflodir;

- organizmin hissasligini artirir;

- toksiki tosir gostorir;

- gocalma prosesini siirotlondirir;

- reproduktiv funksiyalar1 pozur v s.

Bu hallarin bas vermasinin qarsisinin maksimum soviyyado alinmasi iiclin saglam
gidalanmaya daim ciddi fikir verilmali, ekoloji tomiz vo tohliikesiz qida mohsullarndan genis
istifado olunmalidir. Bu mogsado nail olmaq li¢iin ekoloji kond tosorriifati daha da inkisaf
etdirilmalidir.

Ekoloji kond tosarriifatinin asas mogsadi - istehsalda ekoloji tohliikasiz (ekoloji tomiz) orzaq
mohsulu prinsipini osas tutaraq hom iqtisadi, hom do sosial baximdan tarazlasdirilmis davamli
tosorriifatgiliq missiyasini yerino yetirmokdon ibaratdir|1].

Azorbaycanda shalinin ekoloji tomiz vo tohliikesiz mohsullarla saglam qidalanmasini tomin
etmok {i¢lin genis imkanlar vardir. Belo ki, Respublikamizin orazisindo tobii yayillmis mesolordo
coxlu sayda meyvo vo gilomeyva bitkilarine rast golmok miimkiindiir (codval 2).

Cadval 2. Tobii megoalords rast golinan meyva vo gilomeyvalor

Sira say1 Meyva va gilameyvalar
1 Adi goz Juglans regia L.
2 Sorq almasi Malus orientalis Uglitzk.
3 Meso armudu Pyruz communis L.
4 Zogal Cornusmas L.
5 Adi alga Prunus cerasifera L.
6 Adi gbyam Prunus spinosa L.
7 Adi findiq Corylus avellana
8 Adi sabahd Castanea sativa Mill.
9 Adi nar Punica garanatum L.
10 Tiind boandvsayi boyiirtkon Rubus caesius L.
11 Qirmizi gqaragat Ribes rubrum L.
12 Qara garagat Ribes nigrum L.
13 Sorq yemigani Crataegus orientalis Pall.
14 Tynacikli itburnu Rosa acicularis LINDL.
15 Otirli Sumaq Rhusaromatica
16 Adi ozgil Mespilus germanica L.
17 Adi gilas Cerasus avium L.
18 Qafqaz xurmasi Diospyros lotus L.
19 Murdargayabonzar ¢aytikani Hippophae rhamnoides L.

Aparilan aragdirmalardan bizo molum olur ki, Respublikamizin orazisinds tobii yayilmis
mesolords 1536 cinss aid olan 150 ndév yabani meyva va gilomeyva bitkilarina toesadiif edilir. Bu
bitkilordon min tonlarla yabani meyva va gilomeyvo mohsulu alde etmok miimkiindiir (codval 3).

Cadval 3. Mesolorimizdoki meyva va gilomeyvalarin ehtiyati

Tabii yayllmis mesalorimizda Tumlularm | Qarzaklilarin Subtropik
olan meyva va gilomeyvalorin chtiyati chtiyati meyvalarin ehtiyati
iimumi ehtiyat1 (ton) (ton) (ton) (ton)
86700 22880 21870 4230
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Azorbaycan orazisinds tobii yayilmis mesolordo rast golinon biitlin meyvo vo giilomoyvoalor
ekoloji baximdan tomiz vo tohliikkesiz oldugu ti¢iin onlarin todariik edilmasi vo satisinin togkil
olunmas1 mithiim shomiyyatli mosololordendir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, Pespublikamizin
hiidudlar1 daxilindo yayilmis tobii mesolords tosadiif edilon yabanm1 meyvo vo gilomeyvalorin
togriban 30 faizi istismar shomiyyatina malikdir.

Bir kilogram meyva-gilomeyvo toxminon 440 kalori omolo gotirir ki, bu da orqanizmdo
sutkada gobul olunmus gidanin amalos gotirdiyi kalorinin 15 %-ni toskil edir. Noticads bir torafdon
organizmin oto, ¢orayo, siido, torovozo vo basqa qida maddsloring tolob azalir, digor torafdon
meyvo vo gilonin torkibindo olan karbohidrat, ziilal, tursular, vitaminlor, mineral maddolor
organizmdo asan vo qisa miiddotdo monimsonilir, qana asanligla sizir, maddoslor miibadilasini
nizamlayir [2].

Bioloji foal maddolorlo zongin, yiiksok qidalilig vo miialicovi ohomiyyetli meyve-
gilomeyvolordon hazirlanmis emal mohsullarinin, daxili vo xarici bazara ¢ixarilmasi ti¢iin miivafiq
qurumlar qgarsisinda vasadat qaldirilmasi vo d. toskilati masalalorin halli giiniin aktual problemlori
soviyyasina qaldirilmalidir [3;4].

Qeyd etmok lazimdir ki, xiisusi ilo do usaq orqanizmi ekoloji tomiz gida mohsullar1 ilo daha
cox tomin olunmali, onlarin saglam gidalanmasina ciddi fikir verilmalidir.

Usaq vo pohriz gidalarinda ( siid, yerkoki, gilomeyvalar (¢iyslok, moruq, qara qaragilo) genis
istifado mohsullarinda toksik maddolorin olmasi yol verilmozdir [5].

Onu da bildirmok lazimdir ki, saglam qgidalanmaq ii¢iin lazzim olan mohsullarin qiymati
kifayot qodar yliksokdir. Ona gors da bels mahsullar1 alds etmak sosial qaygilarin artmasina yol
acir. Belo mohsullarin daha ¢ox istehsal edilmosi moveud problem vo qaygilarin azaldilmasina
sabab olacaqdir . Bunun ii¢lin bir sira mithiim amali tadbirlor hayata kecirilmali, ekoloji tomiz
mohsul yetisdirilmosi ilo bagli fermer tosorriifatlarina miivafiq qaydada lazzmi komoklik
gostorilmolidir.

Natico va takliflor

Otrafimizdaki diinya, bizi ohato edon otraf miihit yemok vardiglorimizin formalasmasinda,
eloco do saglam gidalanmagimizda ovazsiz rol oynayir. Otraf miihit qidalanmagimiza bu vo ya
digor soviyyads miioyyon tosir gostorir:

Saglam qidanin, ekoloji tomiz mohsullarin  olmasi: Magazalarda, marketlordo
yemokxanalarda, kafelordo va basqa yemok yerlorinds saglam qidanin olmasi bizim har birimizin
qida ila bagli secim etmayimizo miithiim tasir gostorir. Ekoloji tomiz vo saglamliq ii¢ilin tohliikasiz
gidan1 algatan miinasib qiymoto asanligla aldo etmok miimkiindiirsa, bizim hor birimizin onu alib
yemok ehtimalimiz daha boyiikdiir.

- Saglam gidanin giymoti: Saglam qidanin qiymoti bizim yemok vardiglorimizo do tosir edir.
Saglam qida geyri-saglam gidadan bahadirsa, onu almaq ehtimalimiz siibhasiz ki, daha az olur.

- Reklam vo marketing: Reklam vo marketing ilo bagli masalslor do yemok vardiglorimizin
formalagmasinda ¢ox miihiim rol oynayir. ©gor davamli sokilds zararli qidalarin reklamlarina rast
golirikso, ondan istifado ehtimalimiz daha yiiksok hadds olur.

- Modoniyyst vo adot-ononslor: Moadoniyyat vo mdvcud adot-ononolor bizim yemok
vordislorimizo, saglam qidalanmagimiza giiclii tosir gostorir. Masalon, bazi madoniyyatlors
osason insanlar ¢oxlu miqdarda ot yemays meyl edirlor. Bundan forqli olaraq, digorlori daha ¢ox
meyvo-torovoz yeyirlor.
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- Tohsil vo maariflondirma: Saglam gidalanma haqqinda olan tolim-tohsil vo maariflondirmo
islori do yemok vordislorimizin formalagmasinda kifayot qodor miihiim rol oynayir. Saglam
gidalanmanin faydalarini va geyri-saglam gidalanmanin zararlarini yetarincs bilsak, gidalanmagla
bagli saglam se¢imlor etmak ehtimalimiz daha bir o qodar yiiksok olar.

Beloaliklo, otrafimizdaki diinya bizi getdikco saglam qidalanmaya diqgot yetirmoyo, onun
hoyatimizda rolunu dork etmoys cagirir. Qidalar1 stiurlu sokilde segmok vo Ozilinlizii miixtalif,
saglam pohriz ilo tomin etmok bacarig1 saglam golocoya dogru sox miihiim addimlardir.
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ENVIRONMENT AND PEOPLE'S HEALTHY NUTRITION PROBLEM

T.H. Iskanderova
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ABSTRACT

In the modern era, which is the century of man-made civilization, healthy nutrition of people is
one of the most urgent problems. Thus, proper nutrition is one of the most necessary factors that
determine the health of the body. To solve the problem, it is very important to provide the
population with ecologically clean food products. There are a number of real opportunities for this
in our country. Thus, it is possible to find 150 types of wild fruit and berry plants belonging to
1536 genera in the natural forests of our Republic. It should be especially noted that the territories
freed from occupation have great potential in this regard. In the natural forests in those areas, you
can find a large number of fruits and berries that cure a thousand ailments. They are of great
importance for the healthy nutrition of the population using products that are ecologically clean
and completely safe for the body. Supplying such fruits and berries, which grow naturally in
forests in the most diverse areas within the borders of our republic, and organizing their sale in an
appropriate manner can play a major role in the healthy nutrition of the population. The article
provides information about all these issues.

Keywords: environment, health, nutrition, xenobiotics, pesticide, fruit, berries.
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OKPYKAIOIIAS CPEJIA U ITIPOBJIEMA 310POBOI'O IIMTAHUSI
JIOJEN

T.X. UckenaepoBa

Issamxuackuit [ocymapcTBeHHbI YHIBEpCHTET, A3epOaiimkan, I'samka
isgandarova65@mail.ru

ABCTPAKT
B coBpeMeHHY10 310Xy, BEK PYKOTBOPHOM LMBUJIM3ALMH, 3J0POBOE MHUTAHUE JIFOJACH SIBIISETCS
OJIHOM W3 HauOolee akTyaldbHBIX MpobieMm. TakuM o0Opa3oM, MpaBUIbHOE MHUTAHUE SBISETCS
OJTHUM M3 CaMbIX HEOOXOJMMBIX (PaKTOPOB, ONPEICSISIFOIINX 30POBbE opranu3ma. JlJis pereHus
MpoOJIeMbl OYeHb BaXHO 00ECHEUYUTh HACEJIEHHUE DKOJIOTUYECKU YMCTBIMU MPOAYKTaAMU MUTAHHUS.
B narmieii crpane Juist 3TOro €cTh psjl peayibHbIX BO3MOXKHOCTEH. TakuM 00pa3om, B €CTECTBEHHBIX
Jecax Halell peciyOJIMKM MOKHO BCTpeTUTh 150 BHAOB IUKOPACTYIIMX IJIOJOBBIX U SITOJHBIX
pactenumii, otHocsmmxcs K 1536 pomam. Oco0o cieayeT OTMETUTh, YTO OCBOOOXKICHHBIC OT
OKKyHaI¥ TEPPUTOPUU UMEIOT B ’TOM OTHOIICHUH OOJBIION MOTeHIIMaN. B ecTecTBEHHBIX Jiecax
TUX MECT MOXKHO HAWTH OOJBIIOE KOJUYECTBO (PYKTOB U STOJ, H3JICUMBAIOIIUX THICSIIY
HexayroB. OHM UMEIOT OOJIBIIIOE 3HAUYCHUE VIS 3J0POBOTO MUTAHUSI HACEJIICHUS C UCIIOJIb30BAaHUEM
9KOJIOTMUECKH YHUCTBIX M TIOJHOCTbIO O€30MACHBIX JUIsl OpraHu3Ma MnpoaykToB. CHabxkeHue
TakKUMH (PPYKTaMU U SArOJaMH, €CTeCTBEHHBIM O0pa30M IMPOU3PACTAIOUIMMH B Jecax B CaMbIX
pa3IMYHBIX palloHaX B Mpeenax Hamied pecmyOiIuKd, W COOTBETCTBYIOIIAS OpraHU3aIus HX
peanu3alud MOTYT ChI'paTh BaXHYK poOJib B 3J0pOBOM MNHUTaHUM HaceleHus. B craTthbe
npeacTaBieHa nHGopMalus 000 BCEX ITUX BOIPOCAX.
KuroueBble cjioBa: OKpy»Karolias cpefia, 310poBbe, MUTaHUEe, KCEHOOUOTHKH, TECTUIUIBI,
(PYKTHLATOBI.
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