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ՌԱՑԻՈՆԱԼ ՍՆՆԴԻ ՀԻՄՈՒՆՔՆԵՐՍ

ծ* արդկային օրգանիզմի առողջություն և 
կենսունակության պահպանման համար կա­
րևոր ֆակտ որն երեր մեկը' ճիշտ և նպատա­
կահարմար կազմակերպված սնոմեդն է։ 
Մ արդը օրվա ընթացքում ծախսում է մեծ 
քանակությամբ էներգիա որը անհրաժեշտ է 

լրացնել, օրգանիզմը սն՚եչով այնպիսի սը֊ 
նխն դա՛ն յ ութերո՛վ, որոնք կտան էներ­
գիայի նոր պաշար, որն անհրաժեշտ է նրա 
աշխատանքի և կենսունակության պահպան­
ման համար։ Կենդանի օրգանիզմը էներզիա 
է ստանում ոչ միայն վերականգնելու հա­
մար աշխատանքի ընթաց բում ծախսածը, 
այլ նաև սեփական բջիջների կառուցման 
համար, որից կազմված է' օրգանիզմը։ Օր­
գանիզմը, բացի երևացող աշխատանքից, 
կատարում է նաև ներքին աշխատանբ, որը 
արտաքինից շի երևում, բայց իր հերթին 
պահանջում է էներգիայի բավականին պա­
շար։ Մկանների յուրաքանչյուր կծկման կամ 
թուլ ացման մամանակ ներվերում և մկաններ 
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րում կատարվում ե՛ն քիմի ական այնպիսի 
փոփոխություններ, որոնք երբեք չի կարելի 
համեմատել օրգանիզմից դուրս կատարւԼոզ 
որևէ այլ այրման պրոցեսի հետ։ Այսպիսով, 
ա րւո աքին ի ց ստացած էներգի՛ան օրազնիզմը 
ծախսում է երկու ուղղությամբ' աշխատանք 
կատարելու համար և օրգանիզմի րջիջեն րի 
կառուցման վրա, որը ապահովում է նրա 
ահը։ Այս երկու պրոցեսն էլ կապված են 
քիմիական բարդ փոփոխությունների հետ, 
որոնք կատ՛արվո՛ւմ են օրգանիզմի մեջ։

Այն նյութերը, որոնց կենդանի օրգանիզմը 
օգտագործում է օրվա ընթացքում ծախսածը 
լրացնեք ու համար, կոչվում են սննդամթերք֊ 
ներ։ Վերջինների’! պարբերաբար օդտադոր֊ 
ծումը ապահովում է' օրգանիզմը շինարարա֊ 
կան նյութերով և էներգիայով։

Սննդամթերքները հայտնի են նաև որպես 
կենդանի։ բջիջի զ.րգիոն՚եր։ Ահա այս բո/ոո 
հատկություններն խմի վերցրած որոշում են 
սննդամթերքների դերը սնուցման գործում։.

Սննդամթերքները օրգանական և անօրգա­
նական քիմիական միացություններ են, 
որոնք կենդանի օրգանիզմի պայմաններում 
քայքայվեչով տալիս են էներգիա և ապահո֊

4



վում են օրդան իզմքր կանոնավոր դռրծո ւն&Ոտ֊ 
թյուեը։ Սննդամթերքները չինում են բուսա­
կան և կենդանական ծագում ունեցող, որոնք 
իրենց մեջ պարունակում են օրգանիզմի 
պահանջներին անհրաժ եշտ սննդանյութեր' 
սպիտներ, ճարպեր, ա ծխ ա ջր ա տն ե ր, վիտա­
միններ, հ անքա յին աղեր և ջուր։

Նորմալ սնուցումն ա յն է, երբ սննդա­
մթերքները օրգանիզմ են ներմուծվում որոշ­
ված ժամանակին, որոշ քանակով և իրենց
մեջ պարունակում են վերը նշված բոլոր սը- 
նըն դանյութերր և առաջացնում են հագեց­
ման զգացում։

ԱծխաջՐաաները կազմված են թթվածնից 
և ջրածնից այն հարաբերությամբ, ինչ որ 
ջրում, այսինքն մեղ մաս թթվածնին ընկ­
նում է երկու մաս ջրածին։ թսւո բարդու­
թյան, ածխաջրատներր լինում են պարզ և 
բարդ, պարզ ածխաջբատներ են խաղողա­
շաքարը, իսկ բարդ ածխաջբատներ են կաթ­
նաշաքարը, ավելի բարդ են օսլան, բջջաթա- 
ղանթը և այլն։ Ածխաջրատները գտնվում են 
մեծ մասամբ բուսական ծագում ունեցող 
սննդամթերքների մեջ, որոնք օգտագործվե­
լով օրգանիզմի կողմից ծառայում են որպես 
էներգիայի աղբյուր (ջերմության, մկանային
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1^3 երգիա և էլեկտրականություն)։ Ի եկ գրամ 
ածխաջրատը օ ր դան ի զմո ւմ //?/"/ ա!.!ս1Խ.Ւ1յ 

տալիս է 4,1 մեծ կալորիա ջե րմություն (կա֊ 
լորիան դա' ջերմության միավորն է)։ Իհար­
կե ոչ բոլոր ածխաջրատներն են օրդան իզ- 
մ ում լրիվ այրվում, օրինակ բարդ ածխա- 
ջրատների վրա շեն ազդում օրգանիզմում 
եղած ֆերմենտները (բացի օսլայիր;), իսկ 
էդ արզ ածխաջրատներն այրվում են լրիվ ե 
շատ հեշտությամբ։ Դրա համար, երբ օրգա­
նիզմին հարկավոր է շատ արագ կերպով է֊ 
ներդիա տալ, տրվում կ պարզ ածխաջրատ­
ներով հ ա բուս տ սնունդ, որը շատ արագ 
կերպով վերականգնում է մկանային էն եր­
դի ան։

Ածխաջրատները ս-տամ որսա ազի բա լին 
տրակտում թքի մեջ եդած ֆե րմ են տ ի և են­
թաստամոքսային դեղձի ֆերմենտի ազդե­
ցության տակ քայքայվելուց հետո միայն 
անցնում են արքան մեջ։ Ածխաջրատների մի 
մասն էլ անցնելով ստւսմոքսաազիքա լին 
տրակտիր նորից սինթեղվում է, որը կոչվում 
է գլիկոդեն և կուտակվում լյարդի մեջ, որ­
պես պահեստանյութ հետագայում այրվելու 
համար։

Ինչպես տեսնում ենք, ածխաջրատները 
օրգանիզմում ծառայում են գլխավորապես 
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ձրպես էներգիայի աղբյուր, ^ւտկայն նրանը 
մասնակցում ես նաև թւՒ$.Ւ կառուցմանը^ 
Հացի այդ, հայտնի է, որ եթե օրգան իզմ ր 
պակաս ճարպ է' ստանում, ապա ածխա*- 
ջրատների մի մասը վեր է ածվում ճարպերի, 
եթե, իհարկե, օրգանիզմում կա ածխաջրատի 
ավելցուկ։ Դրանից բացի օրգանիզմում ած- 
խաջրատ կարող է ստացվել սպետներից։ Ա- 
ոոզջ մարդու արյան մեջ ա ծ խաջրւս տնե րը 
կազմում են մոտավորապես 0,085 —0,1 տո­
կոս։ Եթե արյան մեջ շաքարի այս քանակը 
պակասում է, ապա առաջ են գալիս մի շարք 
ծանր հիվանդագին երևույթներ։

մյուս սննդանյութը, որը մտնում է րոԼոր 
սննդամթերքների կազմի մեջ և օրգանիզմի 
համար ունի նույնքան կարևոր նշանակու­
թյուն, ինչ որ ածխաջրատները,— դա նար- 
Ա]երն են: ճարպերը ստամոքսաաղիքային 
տ րւս կտ ում, օրգանիզմում եղած ենթաստա­
մոքսային գեղձից արտադրվող ֆերմենտ ի և 
լեզու ազդեցության տակ սկզբում վեր են 
ածվում մանր կա թի լան ման ձևերի և ապա 
ենթարկվում են քիմիական փոփոխ ութ յան է

էիպազա ֆերմենտի ազդեցության տակ 
ճարպի մեջ եղած ճարպաթթուները բաժան­
վում են գլիցերինից և միանում են ենթա- 



սԸՈՏՍՅմոքոէտտգեղձի հյութի ՜մեջ եղտտՅճ հիմքի 
հետ, ապա աղիքի պատով անցնում լիմֆայի 
մեջ։ Աղիքի պատի միջից անցնելիս նորից 
ենթարկվում են փոփոխության և վեր ածվում 
տվյալ օրգանին յուրահատուկ ճարպի։

Ըստ օրգանիզմի համար իրենց ունեցած 
նշան ակութ յան, ճարպերը լինում են լիար- 
ծեք և ոչ լիարժեք։ հիարծեք ճարպեր են կա­
րագ յուղը, ձկան յուղը և ւսյլն, իսկ ոչ լիս3ր~ 
ծեքներից են բուսական յուղերը, մարգարի­
նը, հալած ճրա գուն և այլն, ճարպերը ոչ լի­
արժեք են, եթե նրանց մեջ բացակայում են 
վիտ ամինները։

ճարպերի յուրաքանչյուր գրամը օրգանիզ­
մի մեջ այրվելիս տալիս է 9,3 կալորիա ջեր­
մություն, ավելի, քան _ածխաջրաւոները կամ 
սպիտները։ Օրգանիզմում ճարպերը կու­
տակվում' են գլխավորապես ենթամ ուշկում, և 
երբ օրգանիզմը պակաս սնունդ է ստա­
նում, ամենից առաջ այրվում է այգ ճարպը։ 
ԱյսպիսուԷ, կենդանի օրգանիզմի համար 
ճարպի դերը շատ մեծ է։ Սննդամթերքների 
մեջ մյուս կարևոր ինգրեդյենտը սպիտներԱ 
են, որոնք բարդ օր գան ա կւսն միացություն­
ներ են և իրենց մեջ պարունակում են ա- 
զոտ։
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Օօյիաննրր քայքայվում են ստամոքսա- 
հյութի, աղիքա յին հյութի և ենթաստամոք­
սային գեղձի մեջ եղած ֆե րմ են ան ե րի ազ­
դես ութ յան տակ։ Սպիտները ն ույն պե ս լի­
նում ե'ն լիարժեք և թերարժեք։ Լիարժեք 
սպիտների խմբին պատկանում են ա յն 
սպիտ՚ները, որոնք իրենց մեջ պարունակում 
են օրգանիզմի կենսունակության պահպան­
ման համար բոլոր անհրաժեյտ բա ղա գրիչ 
մասերը։ Այդպիսի սպիտներով հարուստ են 
միսը, կաթը և ձուն։ Սուս ակ ան ծագում ու­
նեցող սննդամթերքների մեջ բարձր արժեք 
են կարտոֆիլի, բրնձի և սոյայի մեջ եղած 
սպիտները։ Սպիտների դերը սննդի մեջ չա­
փազանց մեծ է, քանի որ դրանք հան դի ս ա- 
նում են պլաստիկ մատերիալ, և մասնակ­
ցում են օրգանիզմի հյուսվածքների կառուց- 
մ անր։

Օրգանիզմի պինդ նյութի 85 տոկոսը 
կազմված է սպիտներից։ Սարի այղ, սպիտ­
ները լրացնում են օրգանիզմի այն հյուս­
վածքները, որոնք կյանքի ընթացքում անընդ­
հատ մահանում են և նրանց տեղ գոյանում 
են նորերը։ Այգ հյուսվածքներից են մաշկր, 
մազերը, եղունգները, գեղձերը և այլն։ .

Սպիտները օրգանիզմում բացի պլաստիկ
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մատերիալ լինելուց, տալիս են նաև էներ­
գիա և նրա մեկ գրամր օրգանիզմում այր­
վեի" տաքիս է 4,1 մեծ կալորիա, չնայած 
այն հ անգամանքին, որ նրանք չրիվ չեն 
այրվում։ Անհրաժեշտ է նշել, որ սպիտները 
օրգանիզմում մտնում են բուֆերների կազմի 
մեջ, որի շնորհիվ պահպանվում է օրգանիզ­
մում եղած հեղուկների թթվային և հիմնային 
հավասարակշռությունը։ Պետք է' ասել, որ 
որոշ պայմաններում սպիտները օրգանիզ­
մում կարող են վեր ածվել շաքարների։ Ան­
հրաժեշտ է *եշել նաև այն, որ հակառակ 

բ ույս ե րի, կենդանիները անօրգանական 
մի ա ը ո ւթ յո ւնն ե րի ց սպիտներ շեն սինթե ղում 
և կ են դան ա կան սպիտի միակ ա դբ յո ւր ը հան­
դիսանում են բուսական կամ կ են ղ ան ա կան 
սննդամթերքների մեջ եղած սպիտները։

Ւնչ վերաբերում է անօրգանական սննդա­
նյութերին, պետք է ասել, որ նրանք օրգա­
նիզմում շեն ծառայում որպես էներգիայի 
աղբյուր և սննդի կալորիականությունը հաշ­
վելիս' նրանը ի նկատի չեն առնում, բայց 
նրանք մեծ մասամբ մտնում են օրգանիզմի 
հյուսվածքների կազմի մեջ։ Օրինակ ջուրը 
կագմում է արյան 80 տոկոսը, իսկ ամբողջ 
օրգանիզմի մոտ ՏՋ տոկոսը, . դրա համար
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Էւ պակասությունը կենդանիները չւտ»№.
ծ անր են տ ան ո ւմ։

Փորձերը ցույց են տվել, որ երբ կենդանուն
քաղց ած են 
ավելի շատ

պահում և ջուր են տալիս, նա 
է ապրում, քան այն ժամանակ, 

երբ կենդանին քաղցած է պահվում և ջրիր 
ղրկվում է։ Օրգանիզմի կողմից ջրի կորուս­
տը մեծ չափով կախված է աշխատանքի 
բնույթից և տարվա եղանակից։ Մի բան 
պետք է նշել, որ օրգանիզմի կողմից ջրի կո­
րուստը խիստ կերպով կապված է էներգիա֊ 
յի ծախսման հետ։ Ամառը ջրի շատ կո­
րուստը իջեցնում է կենդանու ջերմաստիճա­
նը։ Մաշկի մ ա կե րե ս ից ուժեղ գոլորշիացու- 
մր կենդանուն ստիպում է մեծ քանակու- 
թյամբ ջուր օգտագործելու։ Օրոշ հիվանդու­
թյունների (շաքարամիզության) ժամանակ 
նույնպես ջրի օգտագործումը հա սն ում է 
մինչև 20 լիտրի։ Ջրի դերը մարդու օրդա֊ 
նիզմում մեծ ,է և բազմատեսակ։

Սննդամ թե րքն ե րի կարևոր բաղադրիչ մա­
սերից մեկը' հ տնքա յին աղերն են։ Օրգա­
նիզմում հանքային աղեր գտնվում են մոտա-
վորապես 5 տոկոս, որի մեծ մասը կազմում 
են կալցիի և ֆոսֆորի աղերը։ Օրգանիզմի 
համար մեծ նշանակություն ունի կերակրի
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Սովորական աղը, որը, ըստ ոմանց, միմիայն 
համի մեջ է, սակայն, երբ օրգանիզմը աղ 
չի ընդունում կամ այն ընդունում է ա ՚ՀեւՒ 
պակաս, ապա կենդանու մոտ ա ռաջան ում 
են շատ լուրջ խանգարումներ։ Պետք է ա- 
սել, որ աղի շատ գործածությունն էլ իրեն 

հերթին վատ է անդրադառնում սիրտ-անո- 
թային սիստեմի և երիկամների աշխ ա տ ան ֊ 
քի վրա։ Հաշվված է, որ մարդ օրվա մեջ 
պետք է ընդունի 15 գրամ աղ, չհաշված 
սննդամթերքների մեջ եղած բնական աղը։

Հանքային նյութերի գործածությունը, նը- 
րանց աղիքի պատից նե րծծելիություն ը 
կախված է նրանից, թե նրանք ինչպիսի սը- 
ն ըն դա մ թե րքն ե ո ի հետ են ընդունվում։ Օրի~ 
նակ' հայտնի է, որ տ ա րեկան՝ բորենի կո­
պիտ հացը և մի շարք կանաչեղեններ հա­
րուստ են կալցիումի աղերով, բայց նրանք 
այնտեղ այնպիսի քիմիական միացություն­
ներով են, որ վատ են քա յքա յ վո ւմ ստա­
մոքսաաղիքային տրակտի հ յո ւթե րի ազդե­
ցությունից և վատ են ներծծվում, դրա հա­
մար կալցիումի աղերի լավ աղբյուր են հան­
դիսանում կաթը և կաթնամթերքները, որոնք 
ստամոքսաաղիքային տրակտում լավ են 
լուծվում և ,՚ավ են ներծծվում։ Ֆոսֆորի ա­
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ղերի օրգանիզմ են մտնում թե' բուսական և 
թե' կենդանական ծառում ունեցող սննդա­
մթերքների հետ և հեշտությամբ ՚ էլ յուրաց­
վում են։ Կենդանական սննդամթերքները 
(լյարդ, ուղեղ, ձու, միս, պանիր և այլն) 
սլա բունակում են մեծ չափով ֆոսֆոր, ներ­
վային սիստեմի վրա բարենպա ստ կերպով 
են ազդում, մանավանդ լարված մտավոր աշ- 
խ ատա նքի ժ ա մ ան ակ։

Հանքային աղերից մադնին շատ մեծ նը- 
շանակություն ունի օրգանիզմի համար։ 
Մ անելով օրդան իզմ, նա ազդում է սրտանո­
թային և ոսկրային սիստեմի վրա։ Մարդու 
համար մագնիումի աղբյուր են հանդիսա­
նում կրուպաները, տարեկան ցորենի հացը 
և թեփերը։

Սննդի մեջ մյուս բաղադրիչ մասը վիտա­
միններն են, որոնց նշանակությունը կենդա­
նի օրգանիզմի համար չափազանց մեծ է։ 
Դեռ շատ վաղուցվանից հայտնի է, որ երբ 
սնունդը միապաղաղ է կամ զուրկ է թարմ 
սննդամթերքներից, առաջանում են մի շարք 
ծանր հիվանդություններ, որոնց պատճառը 
երկար ժամանակ չե ին կարողանում պա բզել։ 
Միայն 1881 թ, հրապարակվեց ռուս գիտ­
նական Լոձին ի աշխատությունը այն մա­
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սին, որ երբ հյպիօտտտտկ ՛մկներին կերակրում-, 
են արհեստականորեն պատրաստված կա­
թով, նրանք շատ շուտ սատկում են, իսկ 
նույն տեսակի մկներին, երբ տալիս են բնա­
կան կաթ, նրանք շատ. երկար են ապրում։ 
Էունինի այս հայտնությունից հետո եկան 
այն եզրակացության, որ սննդամթերքները, 
բացի սպիտներից, ճարպերից, ածխ աջրա տ՛­
ներից և հ անցային աղերից /’Րեն3 մ1ւջ պա­
րունակում են այնպիսի նյութեր, առանց 
որի կենդանին իր կենսունակությունը պահ­
պանել չի կարող։ Էունինի աշխատություն­
ներից 30 տարի հետո Ֆունկը այդ նյութերը 
անվանեց վիտամիններ։ Վիտամինները կոչ­
վել են լատինական տառերով Aյ5CD և այլն։ 
Պարզվել է, որ մի շա՜րք վիտամիններ լուծ­
վում են միայն ջրում, իսկ մի ուրիշ Հարքը 
միայն ճարպերի մեջ, որից հետո վիտամին­
ների այդ մեծ խումբը բաժանվում է 2 են­
թախմբին' ջրաչույծ և ճարպալույծ։

Վիտամինների դերը չափազանց մեծ է օր­
գանիզմի համար. օրինակ' <րԱ» վիտամինը 
բարձրս։ ընում է' օրգանիզմի դիմադրողակա­
նությունը հանդեպ ինֆեկցիոն հիվան դու- 
թյունների, բացի այդ, պաշտպանում է մի 
շարք հիվանդություններից։ վիտամինով 
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հարուստ են կարտոֆիլը, թարմ բանջաւրե*֊ 
ղենները, մրգերը, կան ա չե ղենն երը և այլն։ 
Ռ րպեսզի <ր€» վիտամինը եփելիս քիչ քայ֊ 
քայ՚էի, ուստի բանջարեղեն եփելիս— նախ 
պիտի ջուրը եռացնել, ապա նրա մեջ լցնել 
բանջարեղենը, քանի որ եռացրած ջրից հե­
ռանում է թթվածինը, որը նպաստում է «լԽ 
վիտամինի քայքայմանը։

Պետք է նաև հիշել, որ մետաղներից պղին­
ձը և երկաթը նույնպես քայքայում են վի­
տամին ((Օ.))-ն, դրա համար բանջարեղենը 
պետք է եփել էմալապատած կամ ալյումինի 
ամանների մեջ։

ՕՐԳԱՆԻԶՄԻ ԿՈՂՄԻՑ ՍՆՆԴԱՆՅՈՒԹԵՐԻ

ՄԱՐՍՈՒՄԸ ԵՎ ՕԳՏԱԳՈՐԾՈՒՄԸ

Սննդանյութերը' սննդամթերքների միջո­
ցով մտնելով օրգանիզմի մեջ, այնտեղ 
ստամոքսաաղիքային տրակտում եղած հյու­
թերի և ֆերմենտների միջոցով ենթարկ­
վում են որոշ մշակման։ Սննդամթերք­
ների մշակումի կայանում է նրանում, որ 
Նրանք վեր են ածվում ավելի պարզ բազա- 
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գրիչ մասերի և ծծվելով աղիքի պատից 
անցնում են ար ջան մեջ և սնում օրգանիզմի 
բոլոր հյուսվածքները։

Սննդամթերքների յուրա ցման աստի՛ճանը 
չափվում է հենց այն քան ակով, թե տվյալ 
սննդանյութն ո ր քանակությունն է քա յքա յ- 
վում և աղիքի պատից անցնում արյան մեջ։ 
Սննդամթերքների յուրա ցմ ան տոկոսր կախ­
ված է' ստամոքսաաղիքային տրակտի վի~ 
ճակից, սննդամթերքների կազմությունից և 
նրանց խոհանոցային մշակումից։ Սննդա~ 
մթերքների յուրւսցման ուսումնասիրությու­
նը հնարավորություն է' տալիս գտն ե լո ւ սը- 
ն ըն դա մ թե րքն ե ր ի այնպիսի կոմբինացիաներ, 
որոնց յուրացման աստիճանը բարձր կլինի։ 
Հատուկ ուջա սրություն է դարձվում սպիտ֊ 
ների յուրացման վրա, որովհետև ճարպերը 
և ածխաջրատները ինչ սննդամթերքների մեջ 
իլ ոթ լինեն, օրգանիզմի կողմից չավ են յու­
րացվում, իսկ ինչ վերաբերում է սպիտնե­
րին, ապա այստեղ պ այմանն երը մի քիչ այլ 
են։ Հայտնի է, որ կենդանական ծագում ու­
նեցող սպիտները յուրացվում են ավելի լավ, 
քան բուսական ծագում ունեցողները։ Սա 
բացատրվում է՛ նրանով, որ բուսական ծա­
գում ունեցող սննդամթերքներն իրենց մեջ



պարունակում են բջջանյութ, ո[էԸ 
սային հյութի ազդեցության տակ գրեթե շի 
փոփոխվում։ Փորձերր ցույց են տվել, որ 
մսի, ձկան, կաթի և ձվի մեջ եղած սպիտնե­
րը յուրացվում են 96—98 տոկոսով, այնինչ 
տարեկան ցորենի մեջ եղած սպիտները 
70 — 75 տոկոսով, ցորենի մեջ եղած սպիտ­
ները 60— 65 տոկոսով, իսկ խառը սննդա­
մթերքների, այսինքն' կենդանական և բու­
սական սպիտները յուրացվում են մոտավո­
րապես 80 —90 տոկոսով։ Փորձերը ցույց են 
տվել նաև, որ երբ սննդի մեջ բարձր ան ո ւմ է 
բանջա րեղեն ի քանւս կը, ■ ս պիտն երի -— յու~ 
րացման տոկոսը ավելանում է շնորհիվ այն 
բանի, որ բ անջա բե դենն ե ր ը իրենց մեջ պա­
րունակում են այնպիսի նյութեր, որոնք 
բարձրացնում են ս տ ա մոքս ահ յո ւթ ի քանակը, 
որով և ավելանում է' յուրացման տոկոսը։ 
Սննդամթերքների յուրացման համար նշա­
նակություն ունի նաև սննդանյութերի քանա­
կի հարաբերությունը. օրինակ' ճարպերը 

-միշտ իջեցնում են յուրացման տոկոսը, դրա 
համար փորձերով ապացուցված է, որ սն բն­
գան յ ութերի հարաբերությունը սննդի մեջ
պ&րոտ է ր ը ե,

17



ճարպերը պետք է լինեն հավասար, իսկ ած֊ 
խաջրատները 4 անգամ ա1ԼեւԽ

Անհրաժեշտ (■ նշել, որ սննդի յուրացմանը 
մեծապես նպաստում է նրա խոհանոցային 
լավ մշաեումր։ Սնունդը պետք է լինի գեղե­
ցիկ ձևավորված, դուրեկան հոտով ու հա­
մով, որջ նույնպես արագացնում է ստամոք­
սի հյութա զատությունը և բարձրացնում 
մարսումը։ Սերակուրը որքան շատ մնա 
ստամոքսում, այնքան լավ է մարսվում։

Բջջանյութը, որր գտնվում է ցորենի թեփի 
ն. բանշարեղենների մեջ, կանոնավորում է 
ստամոքսաաղիքային տրակտ ի գործունեու­
թյունը, դրա համար էլ, երբ մարդ օգտա­
գործում է բարձր որակի սպիտակ հաց և քիշ 
բանջարեղեն, նա միշտ տառապում է' փոր­
կապությամբ։

ՍՆՆԴԻ ՆՈՐՄԱՆԵՐԸ' ԸՍՏ ՀԱՍԱԿԻ, 
ԱՇԽԱՏԱՆՔԻ ԵՎ ԿԼԻՄԱՅԻ

Ռացիոնալ սննդի հարցի ճիշտ լուծման 
համար անհրաժեշտ է' իմանալ տվյալ օրգա­
նիզմի պահանջը առանձին սննդամթերքների 
նկատմամբ.) որը կախված է մի շարք ֆակ- 
^րրներիբջ - 5
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Երեխաների համար ամենից արւէ&շ պ&տք 
է հաշվի առնել հասակը, իսկ մեծերի նկատ<* 
մամբ' աշխատանքի բնույթը և կենցաղային 
պա յմ անները։

Մի շարք երկրն երի գիտնականներ եր- 
կար ժամանակ ուսումնասիրելով այս հարցը, 
եկել են այն եզրակացության, որ մեծահա­
սակներին պետք է տալ սննդի այնպիսի օպ­
տիմալ նորմա, որը ծածկի օրվա ընթացքում 
ծախսված էներգիան, իսկ երեխաների հա­
մար ապահովի նաև նրանց ահը և զարգա­
ցում ր։ Այս հարցի Լուծման համար ամենից 
առաջ պետք էր որոշել օրվա ռացիոնի կա­
լորիականությունը, որը ստացվում է' օրգա­
նիզմում սննդամթերքի օքսիդացման և յու­
րացման հետևանքով։

Օրգանիզմում սննդամթերքի այրումը 
կախված է' մարդու աշխատանքի բնույթից։ 
Որպեսզի օրգանիզմում սննդանյութերը այր­
վեն, անհրաժեշտ £ թթվածին, դրա համար 
պետք էր որոշել, թե յուրաքանչյուր սննդա­
մթերք իր այրման համար որքան թթվածին է 
պահանջում օդից։

քեուս գիտնականներ' Շատերնիկովը, Մոլ-, 
չանովան և Եժովան մշակեցին այնպիսի մե­
թոդ, որով հնարավոր եղւ&վ ճիշտ կերպով 



հաշ՜վել օրգանիզմի թթվածնի պահանջը*. 
Պարզվեր, որ այդ մեծ չափով կախված է 
մկանների լարվածության աստիճանիր և կա­
տարած շարժումների քանակից։ Մ արդը որ֊ 
քան շատ շարժում՛ներ է' կատարում, որքան 
լարված է նրա մկանս»չին ապարատը, այն­
քան շատ թթվածին է օգտագործում, ուրեմն 
այնքան շատ սննդամթերք է այրվում օրգա­
նիզմում, դրանից հետևում է, որ այնքան էլ 
շատ սննդամթերք է պահանջում։ Նորմալ և 
ճիշտ սնուցման դեպքում մարդ ստ անում է 
այնքան կալորիա, որքան ծախսում է նա 
էներգիա։

Պարզված է, որ մտավոր աշխատանք կա­
տարող մարդը, իր կենսունակության պահ­
պանման համար պահանջում է 2700 —3000 
կալորիա, եթե նա ֆի զի կ ա կ ան .աշխ ա տան ք 
չի կատարում, իսկ ֆիզիկական աշխատանք 
կատարելու դեպքում, եթե այդ աշխատանքը 
մեքենայացված է' 3500 կալորիա, իսկ եթե 
մեքենայացված չէ' 4000—5000 կա լորխս»— 
24 ժամվա ընթացքում։ Օրվա ճիշտ ռացիմնը 
կազմելիս պետք է նաև որոշել սննդամթերք­
ների որակը, թե ինչպիսի սննդամթերքներից 
է ստացվում կալորիան։ Ամենից առաջ ան­
հրաժեշտ է, որ ապահովված լինի օրգանիզ­
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մի սպիտի նկատմամբ ունեցած պահանջը, 
որի համար անհրաժեշտ է 100 գրամ 
սպիտ։ Սպիտի նորման որոշելիս , ան­
հրաժեշտ է' հաշվի առնել նաև նրա ո- 
բակը, որովհետև շատ հաճախ սպիտի 
նորման պահպանված է՛ լինում, իսկ որա- 
կը— ոչ, այդ պա տճա ռո վ չնայած քանակա­
պես սպիտը պահպանվում է, բայց նա չի 
կարողանում լրացնել օրգանիզմ ի պահ անջը։ 
Սյդ տեսակետից անհրաժեշտ կ, որ օրվա 
ոացիոնի մեջ եղած սպիտն ե րի 1/3-ը լինեն 
կենդանական ծագում ունեցող, որն իր մեջ 
պարունակում է օրգանիզմի կեն ս ո ւն ա կու- 
թյան համար անհրաժեշտ բոլոր նյութերը։

/? րոշե լով օրգանիզմին անհ րաժեշտ սպի­
տի նորման, պետք է նշել, որ այս նո րման 
տաք կլիմայի մարդկանց համար պետք է 
լինի բարձր, այն օրեկան պիտի հասնի 
120—130 դրամի։ Սպիտի պահանջը ավելա­
նում է նաև հիվանդությունից հետո, եթե նա 
ընթացել է ջերմաստիճանի բարձրացմամբ։

Սննդի ռացիոն կազմելու գործում երկրորդ 
կարևոր ֆակտորը' ճարպերի հարցն է։ Ինչ­
պես վերևում նշեց ինք, ճարպերի ավելի քա- 
նակը դանդաղեցնում է մարսողությունը, 
բայց նրա պակասության դեպքում էՀ ւիոխ-
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‘վում £ կհրակրի համը, որն իր հերթխե իջ^ՅՒ 
նում է մարսողությունը, դրա համար մարդը 
24 ժամվա ընթացքում պետք է ընդունի 
75—110 դրամ ճարպ, որի 1յՅ֊ը պետք է 
լինի կենդանական ծագում ունեցող. այ սպի֊ 
սով օրգանիզմը ապահովված կլինի թե կա­
լորիականությամբ և թե կարևոր ճարպա,լույծ 
վի տ ա մի ններով։

Երբ ճարպերը փոխարինվում են ածխա֊ 
ջրատներով, այդ դեպքում սննդի քանակը 
պետք է ա վե լա ցն ե լ, որպեսզի ապահովված 
լինի անհրաժեշտ կալորիան։ Ւնչ վերաբե­
րում է ածխ աջրատն երին, ապա նրանց քա­
նակը օրվա ռացիոնի մեջ գտնվում է մեծ 
ց ուց ան իշն ե րով։ Եթե մարդը ծախսում է 
3000 կալորիա, ապա նրա սննդի մեջ ած֊ 
խ ա շր ա տն ե ր ի քանակը' պետք է լին ի 450 
գրամ, իսկ եթե ծախսում է 4500— 5000 կա­
լորիա, ապա մարդը պետք է ստանա մինչև 
700 գրամ ածխաջրասս

Ածխաջրա տների հիմնական մասը ստաց֊ 
վում է օսլայից, իսկ փոքր մասը շաքարից։

Խորհ ուրդ է տրվում օրվա ռացիոնի մեջ 
ընդունել 100 դրամ շաքար' տարբեր ձևերով 
կամ որպես շաքար, կամ որպես հրուշակե­
ղեն և այլն։ Շաքարի համար՛ աղբյուր են 

.2



ծառայում նաև ճակն դեղը և գա դա րը, իւէկ 
կենդանական ծագում ունեցող սննդամթերք֊ 
Ներիդ կաթը, որի մեջ շաքարը գտնվում է 
որպես կաթնաշաքարէ Քանի որ կալորիան 
ստացվում է' սպիտներից, ճարպերից և ած՛ 
խաջրատներից, ապա ընդունված է դրանք 
անվանել հիմնական սննդանյութեր։ Լ)ա, ի֊ 
հարկե, պայմանական է, քանի որ հ անքա յին 
աղերը, վիտամինները և ջոլրր ն ո ւյն ւգե ս 
կազմում են սննդի հիմն ական բա ղա դրիչ 
մասերը։

Չնայած ռացիոնը կազմելիս առանձնապես 
ուշադրություն չի դարձվում կերակրի հետ 
ընդունվող ջրի քանակի վրա, բայց պետք է 
նշել, որ օրգանիզմի համար հավասարապես 
վտանգավոր (■ թե շաէիիբ դուրս ջրի օգտա­
գործումը, և թե նրա պակասը։ Ռացիոնալ չէ, 
երբ ջուրը օգտագործում են ճաշելիս, քանի 
որ ճաշի առաջին և երրորդ բաժնի հետ բա­
վականին ջուր է ներմուծվում օրգանիզմ։

ՍՆՆԴԻ ՌԵԺԻՄԸ ՕՐՎԱ ՐՆԹԱՅՔՈԻՄ 
ԵՎ ՆՐԱ ԴԱՍԱՎՈՐՈՒՄԸ

@րվա ռացիոնը կազմելուց հետո, մ/ոա 
կարևոր խնդիրը նրա դասավորումն է ^րվսհ 
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ընթացքում։ Նախ և առաջ սնունդը պետք է 
ընդունել միշտ որոշված ժամերին, ան կանոն 
ընդունված սնունդը կարող է ա ռաջա ընել 
ստամոքսաաղիքային արա կտի մի շարք 
խանգարումներ։ Ակադեմիկոս Պավյովի կող­
մից բազմիցս ապացուցված է՛, որ ստ ամոք- 
սա աղիքային տ րա կտ ի— հյո ւթա զա տ ո ւթյան
պրոցեսը սկսվում է արդեն որոշ ժամից, 
նույնիսկ դեռ կեր չընդունած։

Այս ուղղությամբ կատարված մի շարք 
փ ո րձե րը ցույց են տվել, որ սնունդը օրվա 
մեջ պետք է ընդունել 4 անգամ, մինիմում 
3 անդաս։

Մեծահասակ մարդու համար օրվա սնունդ 
դը պետք է դասավորվի այսպես, նախաճա­
շը պետք է կազմի օրվա ռացիոնի 30 տոկո­
սը, ճաշը 45—50 տոկոսը', իսկ ընթրիքը 
20— 25 տոկոսը։ Պետք է Հիշել, որ նախա­
ճաշը պետք է տրւէի աշխատանքր սկսելուց 
առաջ, որը հնարավորո՛ւթյուն կտա մար­
դուն աշխատելու ակտիվ կերպով։ Օրվա մեջ 
սննդամթերքների ընդունումը պետք է դա­
սավորել այնպես, որ սպիտներով հարուստ 
սնն դամ թե րքը ընդունվի ավելի լարված աշ­
խատանքի ընթացքում և ոչ թե քնից առաջ։

Հայտնի է, որ սպիտներով հարուստ ււր՞’ 
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հունդը բարձրացնում' £ նյութերի փոխանա­
կությունը, ներվային սիստեմի գրգռական ու՞ 
թյունը, իսկ քնի ընթացքում ընդհակառակը 
մարսման պրոցեսները դանդաղում են, դրա 
համար էլ սպիտներով հարուստ սննդա­
մթերքը քնից առաջ ընդունելը չավ չէ, ռ- 
րովհետև կիջնի նրա յուրացման տոկոսը։

Ստամոքսաաղիքային տրակտի մի շարք 
հիվանդությունները, ինչպիսին է' ստամոքսի 
լորձաթաղանթի բորբոքումը, խոցերը և այլն 
շատ անգամ հ ետ ևանք են աննորմալ սնմ ան։ 
Պետք է նաև հաշվի առնել այն հանգաման­
քը, որ սնունդի ընդունումը պետք է բավա­
կանություն պատճառի ընդունողին, որը ան­
հրաժեշտ է ախորժակի բացման և ապա 
յուրտցման համար։

Սնունդը պետք է' առաջացնի նաև հագեց­
ման զգացում, որից հետո մարդը քաղց չի 
զգում և հանգիստ աշխատում է։ Կերակրի 
հագեցում առաջացնելու զգացումը կա խված 
է նրա ծավալից և կազմությունից, ստամոք­
սում մնալու տևողությունից, արտադրված 
ստամոքսահյութի քանակից և այլն։

Հագ.եցման զգացումը երկար է միս ևնրա 
հետ միասին կարտոֆխ կամ կրուպաներ ըն- 
գունելու դեպքում, սրր տևում է 4 —=ճ Ժամ* 
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Օրվա սնուցման ճիշսէ ոմտժիմի համար «3&- 
հրաժեշտ է, որ սնունդը /լինի բազմազան* 
Չբվա սննդի ռացիոնը կազմելու համար 
պետք է վերցնել օրգանիզմին անհրաժեշտ 
բոլոր սննդամթերքների այնպիսի քան՛ակ, 
որը վերականգնի ծախսված էներգիան։ Սա 
իհարկե, չի նշտնակում , որ սննդամթերքների 
այն ցուցակը , որը մտնում է օրվա ռա ցրոնի 
մեջ, պետք է անպայման ամեն օր կրկնվի՝ 
Գա իհարկե, ճիշտ շ// էինի։ Որպեսզի այդ 
տեղի չունենա, վերցվում է օրվա ռացիոնի 
մեջ մտնող սննդամթերքների քանակը, բազ­
մապատկվում 7֊ով և ապա աձդ ընդհանուր 
քանակով կազմվում 7 օրվա մենյու։

Սեկ օրամ մարդը պետք է ստանա 
հետևյալ սննդամթերքները

1. Յորենի կամ տարեկանի հաց 450 դրամ
2. Ցորեն ի ալյուր 25 յ>
3, կարտոֆիլի ալյուր - 10 յ>

4, Մա կարոն .... 10 Տ

5. Կրուպա և լորիներ ՏՕ յ»

6. Կարտոֆիլ .... 300 »
7, Թարմ բանջարեղեն 250
8. Պտուղ և հատապտուղ 200
9, Տոր մրգեր .... 15 Տ>

ւօս '^ուոական յուղ - • 10



/2. Շաքաօր ք' №էտրղցրեղեն) . 1№) »
12» Միս և մսամթերքներ . 200 2>
13. Ձուկ .... . 100 &

14. Կաթ .... . 400 յ>
15. Լոռ 30 X»

16. Ս ե րուոք 15 XI
17. Պանիր 28 X)
18. Զու . . . . 1 հա տ

Վերը բերված սննդամթերքների ց ուց ա կը 
միանգամայն բա վւս րա ր է ռացիոնալ և բազ­
մատեսակ կերակուր պատրաստելու համար։

7 օրվա մենյուն կազմելուց առաջ պետք 
է ձեռքի տակ ունենալ Վերր նշված բոլոր 
սննդամթերքր, ճիշտ չէ, երբ մենյուն կազմը- 
վում է ե դա ծ սնն դամ թե րքն ե րի ց, առանց հաշ­
վի առնելու նրանց անհրաժեշտ տեսակները։ 
Ռացիոնալ սնունդ կազմելու համար պետք է 
ելնել որոշված նորմաներից, հաշվի առնե­
լով տվյալ անհ ատ ի ■ կողմից ծա խսված է֊ 
ներդիայի քանակը և օրգանիզմի վիճակը? 
Սննդին ներկայացվող բոլոր հիմնական պա­
հանջները առաջադրելիս, պարզ է, որ ի նկա­
տի է առնվում պրակտիկ առողջ մարդը, 
պարզ է նաև, որ ներքին օրգանների այս 
կամ այն խանգարումների դեպքում, սնուց­
ման ռեժիմը կազմվում է յուրահատուկ Տւ 
անհատական &ետվր- -՝
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Սնուցման ճիշա ռեժիմը հաշվի առնելով) 
վերը նշ՛ված բոլոր հանգամանքները մեծ նը- 
շւսնակություն ունեն մարդու համար։

Շատ հաճախ կարծում են, որ նյութապես 
ա պահ ով ված մարդու համար սնման ռեժիմը 
ոչ մի նշանակություն չունի։ Իհարկե' դա 
ճիշտ չէ։ Շատ սնունդ ընդունելը — դա դեռ 
ռացիոնալ սնուցումը չէ։ Անհատական սնուց­
ման կազմակերպման գործում հաշվի պետք 
է առնել ֆիզիոլոգիայի բոլոր հիմնական 
պահանջները, որի հետ միասին նաև հասա­
կը, ռեժիմը և աշխատանքի բնույթը։

Եթե ֆ}ի զի կա կան աշխատանք կատարող 
մարդու համար առաջին հերթին անհրաժեշտ 
է մեծ կալորիա պարունակող սնունդ, ապա 
մտավոր աշխատանք կատարողի համար 
3000 կալորիան միանգամայն բ.ա վա րա ր է։ 

Վարված մտավոր աշխատանքի ժամանակ 
ամենից շատ ծախսվում են սպիտներ, ֆոս­
ֆոր և վիտամին դրանից ելնելով, սննդի 
մեջ հիմնական տեղը պետք է տրվի սպիտ­
ներին, ֆւոսֆորին և վիտամին Ժ^Տ֊ինէ 
Օրգանիզմի սպիտների պահանջը ոչ միայն 
պետք է՝ լրացվի մսի կամ ձկան հաշվին, 
այլ նրանք պետք է կոմբինացված լինեն 
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այնպիս ի &նն ւ/րւսմթե րքնե րի հետ, որոնք հ&տ» 
բուստ են կալցիումի աղերով, ինչպիսին ե՛ն 
կաթը, կաթնամթերքները, առանձնապես' 
պանիրը։

Թարմ բանջարեղենները նույնպես առատ 
աղբյուր են մի շարք հանքային աղերի, ինչ­
պիսին է կալցիումը, մ ագնին և մի շարք վի­
տամինները։

Սննդի ռացիոնը կազմելու ժամանակ ան֊ 
պայման պետք I; հաշվի առնել տարվա եղա֊ 
նակր և, որքան կարելի է, շատ օգտագործել 
պտուղներ և բանջարեղեն, որոնք հարստաց­
նում են օրգանիզմը մի շարք անհրաժեշտ 
նյութերով և բարձրացնում են օրգանիզմի 
դիմադրողականությունը, մի շարք ինֆեկ­
ցիոն հիվանդությունների նկատմամբ։
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Պաա-խ մրագիր' Լ. ՀԱՐՈՒԹՅՈՒՆՅԱՆ 
Տեխ-խմրագիր' Լ. ԿԱՐԱՊԵՏՅԱՆ 
ԿոՏարպ սրբագրիչ' Լ. ՂԱԶԱՐՈՍ ՅԱՆ

ՀՋ 04393 Պատվեր 936 Տ/րրած 3,000

Հանձնվա՛ծ է արտադրության 3/ХП iS49 թ,տ
Չստորագրված է տպագրության 1949 թ.’

Տպագրական И մամ՚ույ
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ԳԻՆՕ 50 ԿՈՊ.
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