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  İnsan populyasiyalarında qidalanmanın ekologiyası
İnsanın yaşadığı iqlim şəraiti müxtəlif olduğu kimi onların qidalanmalarının ekoloji xüsusiyyətləri də bir-birindən fərqlənir.qida və enerji mənbələri çox müxtəlifdir.İnsanlar çoxlu ərzaq məhsullarından qida kimi istifadə etsələr də,bunlar içərisində əsas enerji mənbəyi rolunu yağ,karbohidrat və zülallar oynayır.lakin iqlim şəraitinin müxtəlifliyindən,bu və ya dugər ərazilərin iqtisadiyyatının tipindən asılı olaraq,yağ,karbohidratvə zülalların adambaşına düşən miqdarı müxtəlifdir.C.Uaynerə görə müxtəlif insan populyasiyalarının qəbul etdikləri yağ,karbohidrat və zülal mənşəl qida maddələrinin miqdarı birbirindən fərqli olduğu kimi,onların istifadə etdikləri enerji də fərqlidir.Əgər Böyük Britaniya əhalisi gündə 110 qr yağ qəbul edirsə,eskimoslar 162 qr, Barbados adası əhalisi isə63 qr yağ qəbul edir.
Rəsmi mənbələrə görə 4 yaşlı uşaq bir gündə 30-50 qr,12 yaşlılar 50-80 qr, yşlı kişilər 50-90 qr,yaşlı qadınlar 40-70 qr,hamiləliyin ikinci yarısı və laktasiya dövründə qadınlar 55-90 qr zülal qəbul etməlidirlər.Lakin həmin göstəricilər iqlim şəraitindən asılı olara dəyişə bilər.orqanizmin həyat fəaliyyəti proseslərində dəmir natrium xlorid,kalsium,su və s. maddələr çox mühüm rol oynayır və bunlar təbiətdə qeyri-bərabər paylanmışlar.lakin həmin maddələrin orqanizmə daxil olması və orqanizmdən kənar edilməsi arasında həmişə tarazlıq mövcud olur.Suyun mqdarının gündəlik artıb-azalması orqanizmin ümumi çəkisinin 1%ni təşkil edirşƏgər orqanizmdə müəyyən qədər su çatışmamazlığı mövcud olarsa o qatı sidikifraz etməklə tarazzlığı saxlamış olar.
Orqanizmə kalsiumunn daxil olması çox geniş ölçüdə dəyişə bilər.Əgərqəbul etdiyimiz qidanın tərkibində kalsiumun miqdarı azdırsa,belə şəraitdə onun bağırsaqlar tərəfindən orqanizmə sorulması intensivliyi yüksəlir və  bu yollada onun orqanizmdəki səviyyəsi sabit saxlanılır.məhz bu proses sayəsində orqanizm kalsiumun azlığına asanlıqla uyğunlaşa blir.Bir çox coörafi rayonlarda yaçayan insanların yediyi qidanın tərkibində kalsium duzlarının miqdarı az oldugu üçün sümüklər inkişafdan qalır,bu insanların boyu qısa olur,dişlırin inkişafı gecikir.
Yüksək dağ şəraitində yaşayan populyasiyaların kalsiuma olan tələbatları müxtəlifdir.məlumdur ki,orqanizm hər gün 320 mq kalsium itirir,yediyimiz qidanın tərkibində olan kalsiumun isə 40 %i bağırsaqlar tərəfindən orqanizmə sovrulur.Əgər organizm hərgün lazimi normada kalsium qəbul edərsə onda həmin şəxs fizioloji stress hiss etmir.Əksinə,insan normadan az kalsium qəbul etdikdə orqanizm fizioloji uygunlasma qazanır və bu zaman bağırsaqlardan sorulma prosesi normadan artıq olur.Bu prosesin gedisində ultra bənövşəyi şüaların rolunu da yaddan çıxarmaq olmaz.Yüksək dağ rayonlarında UBŞ-nin intensivliyi yüksəkdir və onun təsiri ilə orqanizmdə D vitamini arta bilir ki,bunun da təsiri ilə bağırsaqlarda kalsiumun sorulma intensivliyi yüksəlir.
Orqanizmin gündəlik dəmir qəbul etmə norması kalsiumdan fərqlidir.Orqanizmə daxil olan və xaric olan dmir arasındakı fərq  nisbətləri asan surətdə bərpa olunur.Bəzi hallarda isə orqanizmn dəmirə olan tələbatı kəskin şəkildə arta bilər.Məsələn,tropik ölkələrdə genis yayılan anemiya zamanı dəmirə tələbar artır.Ona görə də həmin xalqların dəmirlə zəngin qidalardan istifadə etməsi vacibdir.Əksər qidaların tərkibində dəmir oldugundan dəmir azlığı adətən hiss olunmur.Belə bir çatışmazlıq baş verərsə çoxlu meyvə yeməklə onu aradan qaldırmaq olar.Yüksək dag rayonlarında insanlarda dəmirin çoxu eritrositlərin tərkibində toplanır.İnsan orqanizmində hər kq-da 45 mq dəmir olur ki,bunun da 75 %i hemoqlobinin tərkibində toplanır.
Minimal dozada olsa da insan hər gün natrium-xlorid qəbul etməlidir.İsti ölkələrdəyaşayan adamlarda xörək duzunun əhəmiyyətli hissəsi tərlə xaric olunur.Bununla yanaşı həmin ölkələrdə adamların qəbul etdikləri xörək duzunun miqdarı mülayim qurşaqlara nisbətən az olur.Belə ki,onlarda sidikdə duzun miqdarı az olur və uygunlaşma yaranır.Orqanizmdə duzun az və ya çox miqdarda qəbul edilməsinə asan sürətdə uygunlasma əlaməti qazanıla bilir.Məsələn,eskimoslar az miqdarda meyvə yediklərinə görə duza xüsusi tələbat hiss etmirlər,əksinə ərəb beduinlərinin bəzi qrupları duzlu sudan istifadə etdiklərinə görə onların orqanizminə natrium-xlorid çox daxil olur və buna müvafiq olaraq duzun orqanizmdən xaric edilməsi prosesi də yüksəlir.Afrikanın tropik qurşaqlarında yaşayan bir sıra  qəbilə sakinlərinin qanında natriumun miqdarı avropalılara nisbətən az olur.Bir qrup alimlər bunu irqi əlamət kimi qəbul etsə də,bunu həqiqət kimi qəbul etmək doğru olmazdı.Çünki avropaya yaşamağa gələn digər xalqların da qanənda natriumun miqdarı getdikcəazalır ki,bunun da səbəbi iqlimə uygunlasma nəticəsində meydana çıxan fizioloji dəyişiklikdir.
Orqanizmin normal böyüməsi və həyat fəaliyyəti üçün yodun gündəlik minimal dozada qəbul edilməsi mühüm şərtdir.Bəzi ölkələrdə torpaq,su və bitkilərin tərkibində yodun miqdarı az olur.Bu isə orqanizmin böyüməkdən qalmasına və skeletdə müəyyən pozğunluqların meydana çıxmasına səbəb olur.Belə vəziyyətdə orqanizm yod qəbul etməklə qalxanabənzər vəzin fəaliyyəti yüksəlir və bununla da həmin çatışmazlıq bərpa olunur.Zairdə (afrika) Ulela vilayətində sakinlərdə həmişə yod çatışmazlığl meydana çıxır ki,bu da qalxanabənzər vəzin funksiyssının pozulmasına gətirib çıxarır.Ona görə də onlar adətən cırtdanboylu olurlar ki,bunun özü də genetik aparatla yox,yod çatışmazlığı ilə əlaqədardır.Orqanizmdə yodun çatışmazlığı zob xəstəliyinin meydana çıxmasına səbəb olur.məsələm,Himalay,Alp,Pireney və And dağlarının yamaclarında yaşayan populyasiyalar arasında endemik zob xəstəliyi dünya miqyasında ən yüksək səviyyədədirki,bunun da əsas səbəbi qidanın və suyun tərkibində yodun ççatışmamasıdır.
Orqanizm vitamini qida ilə birlikdə qəbul edir.Vitamin çatışmazlığı isə bir həftə,yaxud bir aydan sonra özünü biruzə verir.Əgər qəbul etdiyimiz qidanın tərkibində heyvani mənşəli yeməklər azlıq təşkil edirsə belə vəziyyətdə oorqanizmdə A və D vitaminləri çatışmazlığı hiss edilir.Həmin vitaminlər təzə tərəvəzdə də olduqlarına görə insan onları qəbul etməklə vitamin çatışmazlıqlarını aradan qaldıra bilər.İqlim şəraitindən də asılı olmayaraq,insan qida ilə birlikdə C və B qrup vitaminləri də qəbul edir.Əgər insan müntəzəm olaraq buğda unu və düyüdən bişirilmiş  qida qəbul edərsə,onun orqanizmində tiamin və riboflazin çatışmazlığı əmələ gələr.Beri-beri xəstəliyi də məhz tiamin çatışmazlığı ilə əlaqıdardır.Qida rasionunda heyvani mənşəli yağ və təzə meyvə çatışmadıqda isə D avitaminozu baş verir.D vitamininin çatışmaması isə həm ultrabənövşəyi şüaların azlığı,həm də qalın paltar geyməklə əlaqədar olaraq meydana çıxır.
Yaşayış şəraitindən asılı olaraq insanın qəbul etdiyi qida maddələri çox ciddi maraq doğurur.C.uayner qidalanma xüsusiyyətlərinə görə insanları 3 əsas qrupa bölür:
1)ovçuluqla və maldarlıqla məşğul olanlar
2)əkinçiliklə məşğul olanlar
3)həm əkinçilik həm maldarlıqla məşğul olanlar
Birincilərin qidasını əsasən zülallar,ikincilərinkini az miqdarda zülal olmalq əsasən karbohidratlar,üçüncülərinkini isə qarışıq qidlaar təşkil edir.
Kənd təsərrüfatı eləcə də ovçuluqla məşğul olan qəbilə əhalisi müxtəlif səbəblər üzündən tez-tez qida çatışmazlığı ilə qarşılaşmış olublar.Qaynadılmış ətin hər 100 q-ı tərkibindəki yağın miqdarından asılı olaraq 850-1250 kc enerji verir.orqanizmi kifayət qədər kalori ilə təmin etmək üçün hər bir şəxs gündə 1000 q ət yeməlidir.Lakin o bu qədər ətlə təmin olunmaq imkanından əsasən məhrumdur.Bunu ovculuqla məşgul olan eskimosların və əkinciliklə məsgul olan qambi icmalarının misalından da aydın görmək olur.Qudzon körfəzinin şimalında yaşayan Kanada eskimosları qışda dəniz suitilərinin ovlanması ilə məşgul olurlar.Günün qısa,havaların soyuq və buz qatlarının tez-tez sıx dumanla örtülməsi isə onların ovlanmasını çətinləşdirir.Sabahkı günə inamın olmaması və qida çatışmazlığı nəticəsində az miqdarda olsa ovlanmış suitilərin bütün üzvlərindən,hətta qanından belə qida kimi istifadə olunur.Onlar yazda morjları,itlərin köməyi ilə ağ ayıları ovlasalarda nə eskimoslar nə fə onların itləri bu heyvanların qaraciyərlərini yemirlər çünki həddən artıq A vitamini toplanması nəticəsinndə onun zəhərli olması onlara məlumdur.Yayda isə bitki örtüyü inkişafa başladığından onlar maralları ovlayırlar və müxtəlif giləmeyvələrlə qidalanırlar.
Belə qidalanmanın həm mənfi həm də müsbət xüsusiyyətləri mövcuddur.Çünki onların qida rasionun da zülal və yağların miqdarl yüksək olsa da,karbohidratların miqdarı çox azdır.Bir qrup alimllərin fikrincə eskimoslar bir oturuma 10 kq bəzən daha çox ət yeyirlər.lakin qışda qidasızlıqdan ciddi əziiyət çəkirlər.Qidalanma xüsusiyyətlərinə görə onlar heçvaxt raxit,sinqa və s. xəstəliklərdən əziyyət çəkmirlər,zülal çatışmazlığl ilə əlaqədar baş verən xəstəliklərin nə oldugunu bilmirlər.Nadir hallarda isə yod catışmazlığı ilə əlaqədar xəstəliklər qeydə alınır.
Qambi icmasında isə biz başqa mənzərə ilə  rastlaşırıq.Onlar hər il boyu dənli bitkilər,tərəvəzlər,ət və süd məhsullarından istifadə etsələrdə,əsas üstünlük dənli btkilərə xüsusən də düyüyə məxsusdur.Deməli,gündəlik qqida rasionuna əsasən karbohidrat mənşəli qidalaraz miqdarda isə ət,qurudulmuş balıq və s .daxil edilir.elə məhz buna görə də zülal çatışazlığı ilə əlaqədar onlarda kvaşiorkar (uşaq yaşlarda zülal çatışmazlığı ilə əlaqədar olaraq yaranan xəstəlik ) və qaraciyər sirrozu geniş yayılmışdır.
Kənd adamları mart ayından maya qədər adətən işsiz olurlar.May ayında yaz işlərinə başlayır,iyunda isə təsərrüfat işləri çox ağır oldugundan onlar çoxlu enerji sərf etməli olurlar.Qəbul olunan qida az,sərf olunan enerji isə çox oldugu üçün onlar öz çəkilərini itirməyə başlayırlar.Həmin proses sentyabr-oktyabr aylarında davam etdiyi halda ,noyabrda isə kənd təsərrüfatı məhsulları toplandıgından təsərrüfat islərinin intensivlliyi azalır,və enerji tkisi minimuma enir.Noyabr-fevral aylarında onların bədəm çəkiləri artmağa başlayr ki, bunun da əsas səbəbi toplanmış kənd təsərrüfatı mallarından qida kimi istifadə olunmasıdır.Deməli,müxtəlif ekosistemlərdə sakin olan populyasiyalarda qidalanma xüsusiyyətlərində həm zəif həm d üstün ccəhətlər nəzərə çarpır.
Həm heyvandarlıq,həm əkinçiliklə məşğul olmaq neolit dövründən başlamış indiyə qədər bəzi öllkələrdə hələ də mövcuddur.Buna xarakter olaraq misal Venesuelanın cənub yaylasında yaşayan yaruro hindu qəbilələri aiddir.Onlar əkinçiliklə yanaşı meyvə və giləmeyvə toxumarı toplayır,donuzçuluq,ovçuluq,balıqçılıqla məşğul olurlar.Lkin bu işlər mövsümi xarakter daşıyır.Onlar quraqlıq dövründə nişasta ilə zəngin olan giləmeyvə və bitki toxumarını toplayır,çöl heyvanları su içmək üçün çayların nohurların kənarına gəldikfə onlları ovlayır,çay suları azaldığına görə balıq ovu ilə məşgul olur,yağışlı mövsümdə isə meyvə toplayırlar.Deməli, əkinçilik və heyvandarlıqla məşğul olan adamlar özlərinə lazım olan bitki və heyvani mənşəli qidaları eyi vaxtda qəbul etməək imkanına malikdirlər.
Qidanın kəmiyyət və keyfiyyəti insanın boyuna,çəkisinəÇfiziki hazırlığna əhəmiyətli təsir edir.bunu Geniyada yaşayan masai və kikuyyu qəbilələrinin misalından aydın görmək olar.Əkinşiliklə məşgul olan kikuyyular əsasən bitki mənşəli qida ilə qidalanırlar,maldarlıqla məşğul olan masailər isə ən çox ət,süd,camış qanı ilə qidalanırlar.Eyni mühit səraitində yanaşı yaşamalarına baxmayaraq masailərin boyu 708 sm çəkiləri isə 10-12 kq kikuyyilardan coxdur ki,buda qidanin terkibi ilə əlaqədardır.Masailərin qida rasionunda heyvani mənşəli zülallarüstünlük təşkil etdiyi halda,kikuyyiular isə həmişə zülal aclığı şəraitində yaşayırlar.Bütün b unlar yaxşı və keyfiyətli qidalanmanın insnaın böyümə və inkişafına mühüm təsir göstərməsinə xarakter misaldır.
Südəmər uşaqların düzgün qidalandırılması ən aktual problemlərdən biridir.Qərb ölkələrində uşağı ana südündən tədricən ayırır və ona ərzq məhullaırndan hazırlanmış xüsusi yeməklər,ən çox isə inək südü verilir ki,bu da usağın saglamlığı üçün təhlekəsiz iqda növü sayılır
Qida ehtiyatlarını qeyri səmərəli istifadə etmək də mehem problemlərdən sayılır.	Bu isə bəşəriyyəti qida çatışmamazlığı problemi ilə qarşı qarşıya qoyur ki,bunun da acı nəticələri artıq bizə məlumdur.
